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Mentale Gesundheit ist kein «nice -to-have», 
sondern das tragende Fundament!



Kinder stärken

Vorbild sein



1. Das Gehirn ist plastisch  = Neuroplastizität!



Neugier, 
Offenheit, 
Lernlust

Aktives Gehirn = 

glückliches Gehirn

aktives Gehirn = glückliches Gehirn



Musik



ŷ  Durchblutung

ŷ  Endorphine

ŷ  Serotonin

ŷ  Konzentration, Aufmerksamkeit 

& Gedächtnis

ŷ  Neurotrophine

ŷ  Bildung neuer Neuronen & 

bessere Vernetzung Neuronen 

(v.a. Hippocampus)

Ź  Stress & Angstgef¿hle

Ź  Depressionen

Bewegung ist Hirntraining!



Boyke et al., 2008

ŷ Hippocampus

ŷ Nucleus accumbens

ŷ Visueller Assoziationscortex

Koordinative Übungen



Schlaf ist essenziell



Ernährung



Das Gehirn passt sich auch diesem Input ané.



Das Gehirn passt sich auch diesem Input ané.



2. Mein Job: Dein Überleben!



Gehirn in 
der Kindheit
und Jugend



Vagusnerv stimulieren

4 6-8



Achtsamkeit



«Ich kann das nicht.»

«Ich habe einen Fehler 

gemacht».

 

«Ich gebe auf.»
 

«Ich kann das noch  

nicht».

«Ich habe etwas 

gelernt.»

«Lass es mich anders 

versuchen.» 

 



Emodiversität



3. Gl¿ck als ĂChemiecocktailñ



Dopamin als 
ĂMotivationsmotorñ



Selbstwirksamkeit & 
Autonomie



Dankbarkeit



Humor / Lachen


