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Mentale Starke bel Kindem

unterstutzen konnen
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www.hirncoach.ch
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entale Gesundheit ist kein «nice -to-have »,
sondern das tragende Fundament!




" Vorbild sein




1. Das Gehirn ist pla§_tiséh = Neuroplastizitat!
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5 DIV 2 Hours



Neugier,
Offenheilt,
Lernlust
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aktives Gehifn ‘= gliickliches Gehirn
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Bewegung Ist Hirntraining!

— y Durchblutung
Endorphine

<>

Serotonin

<>

Konzentration, Aufmerksamkeit
& Gedachtnis

y Neurotrophine

<>

y Bildung neuer Neuronen &
bessere Vernetzung Neuronen
(v.a. Hippocampus)

A g/‘ 4 After 20 minutes of After a 20 minutes of z Stress & A;n gstg
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M Sitting Quietly Walklng by B DOPLESSE S r? ¢

“Hillman et al. (2009). Neuroscience, 159, 1044-1054.
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Koordinative Ubungen

5,

y Hippocampus

y Visueller Assoziationscortex
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Boyke et al., 2008






Ernahrung
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Das Gehirn passtsicha u ¢ h




as Gehirn passt siIc
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2. Mein Job: Dein Uberleben!




der Kindheit
und Jugend




Vagusnerv stimulieren
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Fixed Mindset Growth Mlndset

b

«Ilch kann das noch y

«Ich kann das nicht.» nicht». ‘
/
«Ilch habe einen Fehler v «lch habe etwas
gemacht». \ gelernt.»

«lch gebe auf.»

«Lass es mich anders
versuchen.»
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Gl ¢ck als ACI. " . . «"
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DOPAMIN

Selbstwirksamkeit &
Autonomie
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ENDORPHINS




