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SChulpsychologle an aer
DEO Kall'o

DEIN GEIST UND DEINE SEELE SIND GENAU SO WICHTIG WIE DEIN
KORPER.
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Was ist cigentlich
psychische Gesundheit?

Es beschreibt so ein Gefuhl von von innerem
Gleichgewicht.

Man spricht davon, wenn man sich grundsatzlich
wohlfuhlt, mit anderen Menschen ganz gut
klarkommt und seinen Alltag mit all seinen
Schwierigkeiten schafft.




Warum ist mentale Gesundheit cigentlich so wichtig?

Sie beeinflusst

.unser tagliches Leben, unser Familienleben, unsere
Freundschaften, unser Lernen. /

.Wwie wir Entscheidungen treffen und klarkommen.

W Gute mentale Gesundheit hilft uns zu wachsen.




Woran merke ich, dass es

V1?7 mir oerade psychisch

viclleicht nicht so gut geht?

Meine Stimmung schwankt stark.

lch bekomme immer haufiger intensivere Gefuhle wie Angst, Wut oder Traurigkeit.

Ich kann weniger gut ein- oder durchschlafen.

Mein Appetit verandert sich: entweder habe ich gar keinen Appetit mehr oder konnte standig was essen.
Irgendwie fehlt mir der Antrieb.

Ich bin immer weniger gerne unter Leuten und ziehe mich zuruck.

Meine Gedanken kreisen wie im Karussel. Mich zu konzentrieren geht immer schlechter.

Oft bin ich verwirrt und fuhle mich haltlos.

Irgendwie bin ich nicht mehr so wie fruher.



Womit kann man denn zu
mir kommen und was
bringen die anderen so
mit?

» Angst vor Klassenarbelten
* Lernprobleme

» Schwierigkeiten zuhause
o Konflikte mit anderen

» alles, was einem so passieren kann



Wenn Dir meherere dieser Gedanken In den letzten Wochen

bekannt vorkommen und Dich belasten oder Du einfach mal alles

sortieren mochtest, dann melde Dich.

Nicole Bomeke, Schulpsychologin



Mein erster Schritt...

Eine E-Mall schreiben und einen Termin vereinbaren

'III' ] Uber TEAMS eine Nachricht schreiben

Einfach mal vorbeischauen




Was erwartet mich da 'ﬁj I

blofd beim ersten

—
Gesprach? / @ i |

Du darfst erzahlen, was Dich gerade beschaftigt. Es ist vertraulich.

—

Ich stelle Dir Fragen zu verschiedenen Bereichen Deines Lebens und versuche, Dich kennenzulernen, so wie Du
denkst und fuhlst.

Du bestimmst zu jeder Zeit, was Du sagst und was Du lieber fur Dich behalst oder auch spater mitteilen mochtest.
Ich arbelte zwar an der Schule, gebe aber keine Noten,

Bel mir darf man auch mal seinen Frust uber die Schule loswerden.

Wir uberlegen dann zusammen, was Du brauchst, damit es Dir wieder besser geht.

Wir machen einen Plan und vielleicht sind Deine Eltern und/oder Lehrer auch Tell des Plans.



Was kann ich selbst schon mal
probieren?

genug Schlaf bekommen

mich ausgewogen ernahren

aktiv bleiben, meine Hobbies pflegen

mit jemandem reden, dem ich vertrauen kann.
9

« Pausen einlegen und entspannen

Mir Grenzen setzen, anderen Grenzen setzen

Nicole Bomeke, Schulpsychologin
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Hilfe holen ist total OK.

Hilfe holen ist eine Starke.

Wer sich entwickeln will, ist
sowicso schon mal stark.
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