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Liebe:r Lernende:r

Es freut uns sehr, dass du dich fur eine Lehre bei Roche

entschieden hast. Die kommenden Jahre werden eine spannende

und lehrreiche Zeit, in der du dich nicht nur beruflich,

sondern auch personlich weiterentwickeln wirst

Wir sind uns bewusst, dass wahrend der
Lehrzeit Sorgen und Probleme auftreten
konnen. Weil du in der neuen Umgebung
noch niemanden gut kennst, meinst du
vielleicht, allein damit fertigwerden zu
missen. Das musst du aber nicht! Du darfst
dich immer an deine Ausbildungsverant-
wortlichen oder an deine Berufsbildner:innen
wenden. Sie sind kompetent, hilfsbereit
und begegnen dir auf Augenhdhe.

Der Austausch mit guten Freund:innen
kann ebenfalls eine positive Wirkung haben,
wenn es dir mal nicht so gut geht.

Wichtig ist, dass du offen dariiber sprichst.
Reden hilft! Wenn du ein vertrauliches
Gesprach mit einer aussenstehenden Person
bevorzugst, findest du auf der Riickseite
zahlreiche interne sowie externe Unterstiit-
zungs- und Beratungsmaoglichkeiten

rund ums Thema korperliche und mentale
Gesundheit.

Dr. Matthias Nettekoven
Leiter Berufsbildung Roche
Basel/Kaiseraugst

Gesund. Lernen. Roche.
Wofiir ist diese Broschiire?

Dr. Matthias Nettekoven

leitet seit 2019 den Bereich
Berufsbildung am Standort
Basel/Kaiseraugst. Mit seinem
langjahrigen Hintergrund in der
praklinischen Forschung bei Roche
bringt er einen grossen Erfahrungs-
schatz im Auf- und Ausbau von
umfangreichen Netzwerken mit.

Als leidenschaftlicher Verfechter
der Berufsbildung vertritt er als
Mitglied der Bildungskommission der
Handelskammer beider Basel und
des Berufsbildungsnetzwerks von
scienceindustries die Interessen
der Berufsbildung auf lokaler und
nationaler Ebene.


https://go.roche.com/Gesund
https://go.roche.com/Gesund
https://go.roche.com/Gesund

Ein neuer Lebensabschnitt,
der Herausforderungen
mit sich bringen kann

Die Lehre ist eine pragende Zeit in deinem Leben. Du wirst mit
interessanten Menschen zusammenarbeiten und deine ganz
persdnliche Entwicklung durchlaufen. Hier findest du eine Ubersicht
einiger Herausforderungen, die diese Zeit mit sich bringen kann

und wie du diese am besten meistern kannst.

Personliche Herausforderungen

Mit dem Start in deine Lehre beginnt ein neuer Lebens-
abschnitt. In dieser Zeit entwickelst du dich nicht nur
beruflich, sondern auch personlich weiter. Du entdeckst
dein eigenes Ich und entfaltest deine Persdnlichkeit.
Das bringt meistens mit sich, dass du dich von deiner
Familie l6st und selbststandig wirst.

Die Pubertét bringt oftmals auch Stimmungsschwankungen
mit sich. An manchen Tagen fihlst du dich unsicher

und einsam, an anderen Tagen bist du optimistisch,
euphorisch oder einfach nur wiitend. Es kommt auch

vor, dass du selbst gar nicht einordnen kannst, wie du
dich gerade fiihlst. Das ist nicht nur fiir dich verwirrend,
sondern auch fir deine Mitmenschen, die nicht wissen,
was in dir vorgeht. Gerade in diesen Situationen ist es
wichtig, offen und ehrlich zu kommunizieren. Vieles wird
einfacher, wenn deine Mitmenschen nachvollziehen
kénnen, was in dir vorgeht. Trau dich und sprich mit
jemandem dartiber, wie du dich fihlst. Du wirst
Uberrascht sein, wie viel Verstandnis dir entgegenge-
bracht wird.

Herausforderungen am Arbeitsplatz

Deine vertraute Umgebung in der Familie und in der
Schule erweitert sich um einen vollstéandig neuen
Lebensbereich: die Lehre, die Berufs- und Arbeitswelt.
Darin musst du dich erst einmal zurechtfinden, was
nicht immer einfach ist. In den ersten Wochen wirst du
mit einer Informationsflut konfrontiert. Aber keine

Sorge, niemand erwartet von dir, dass du als Lernende:r
schon Uber alles Bescheid weisst! Wenn du Fragen
hast, kannst du dich immer an deine Ausbildungsverant-
wortlichen wenden.

Der Roche Group Code of Conduct zeigt dir, fir

welche Werte Roche steht. Wenn du in einer Situation
das Gefiihl hast, dass gegen rechtliche Vorgaben oder
unsere Roche-Werte verstossen wird, dann kannst du
dich jederzeit an unsere Compliance-Abteilung wenden.
Insbesondere bei Themen wie Mobbing, Diskriminierung
oder Belastigung steht dir umgehend Hilfe zur Verfiigung.
Du kannst deine Erfahrungen in einem vertraulichen
Gesprach mit Compliance teilen oder anonym eine Mel-
dung Uber die Speak Up Line abgeben. Wichtig ist, dass
du Fehlverhalten ansprichst. Das ist nicht immer einfach
und erfordert Mut; wir unterstitzen dich gerne dabei.

Uberforderung oder Stress?

Wahrend deiner Lehre wirst du mit vielen neuen
Herausforderungen konfrontiert und lernst, Verantwor-
tung zu Ubernehmen. Deine Vorgesetzten haben hohe
Anforderungen an dich und neben der Arbeit an der
Linie musst du in der Berufsfachschule die volle Leistung
bringen. Das kann schnell alles zu viel werden. Du fiihlst
dich Uberfordert und spurst, wie dir langsam die
Kontrolle entgleitet. Es kann sein, dass du deswegen
nicht schlafen kannst und besonders empfindlich

oder reizbar bist. Sprich deine Ausbildungsverantwort-
lichen am besten offen darauf an, das muss dir

nicht unangenehm sein! Sie haben Erfahrung im Umgang
mit Stress und helfen dir gerne, die Situation wieder
in den Griff zu bekommen.

Homeoffice

Die Arbeit im Homeoffice ist aus dem Alltag vieler
Mitarbeitenden nicht mehr wegzudenken. Neue Arbeits-
prozesse und -strukturen setzen voraus, dass du

dich schnell anpassen und gut kommunizieren kannst.
Deine Lehrpersonen und Ausbildungsverantwortlichen
erwarten von dir, dass du auch im Homeoffice selbst-
standig und effizient arbeitest. Wenn niemand da ist, um
deinen Lernfortschritt zu kontrollieren, verleitet dich

das unter Umstanden dazu, das Erledigen einer Aufgabe
bis zum allerletzten Moment vor dir herzuschieben.

Je naher die Deadline riickt, desto grésser wird der
Druck. Wenn dann noch etwas Unvorhergesehenes
geschieht, reicht plotzlich die Zeit nicht mehr. Am besten,
du &8sst es gar nicht so weit kommen! Die folgenden
Tipps und Tricks kdnnen dir dabei helfen.

Gestalte deinen Arbeitsplatz, auch zu Hause!

Ist der Schreibtisch zu tief oder der Birostuhl
schrecklich unbequem? Unsere ErgoPartner oder
unsere Ergonomieexpert:innen helfen dir gerne weiter.

Plane deinen Tag moglichst genau!

Damit beugst du Geflihlen von Kontrollverlust und Hilf-
losigkeit vor. Das gelingt dir z. B. mit der ALPEN-Methode.
«ALPEND» ist eine Abkirzung fir die fUnf Arbeitsschritte,

die das Konzept vorgibt: Aufgaben definieren, Lange
schatzen, Pufferzeiten einplanen, Entscheidungen
treffen, Nachkontrolle. Ziel der ALPEN-Methode ist die
Erstellung eines schriftlichen Tagesplans, um produktiver
und stressfreier arbeiten zu kdnnen.

Es gibt viele weitere Methoden, um Aufgaben zu
priorisieren und einen Tagesplan zu erstellen.
Vielleicht arbeitest du lieber mit der Eisenhower-Matrix,
bei der die Aufgaben anhand ihrer Wichtigkeit und

ihrer Dringlichkeit in vier Kategorien unterteilt werden.

Wenn du dazu tendierst, dich bei komplexen Aufgaben
in Details zu verlieren, kann dir das Pareto-Prinzip helfen.
Finde heraus, welche Methode am besten zu dir passt!

Halte dich an deine Routine!

Mit einem Morgenritual und regelmassigen Arbeits- und
Essenszeiten bringst du Struktur in deinen Arbeitstag.
Am besten funktioniert das, wenn du immer etwa zur
selben Zeit aufstehst und dich fiir den Tag bereit
machst, als wiirdest du vor Ort arbeiten gehen.

Mache regelmassig Pause!

Pausen erhohen die Effizienz und geben einen Rhythmus
vor. Verbringe die Pausen an einem anderen Ort als

an deinem Homeoffice-Arbeitsplatz und nutze sie auch
weiterhin fir den sozialen Austausch. Plane immer
genligend Pausen ein, z. B. mit der Pomodoro-Technik,
und mache bewusst Feierabend.


https://sites.google.com/roche.com/group-compliance/code-of-conduct#h.ki942jd2u1dj
https://sites.google.com/roche.com/legalcompliancebskau?usp=sharing
https://sites.google.com/roche.com/group-compliance/complianceroche/speak-up-channel
https://sites.google.com/roche.com/sgu4youbaselkaiseraugst/gesundheitsschutz/ergonomie
https://www.youtube.com/watch?v=oKU14F44Utc
https://www.youtube.com/watch?v=NaVAiQv0uNs
https://www.youtube.com/watch?v=GNqfO8xeGOo
https://www.youtube.com/watch?v=kXoTIimyGPQ

Besinne dich auf deine Starken!

Deine Ressourcen helfen dir, anspruchsvolle Situationen
im Arbeitsalltag anzugehen. Du hast schon viele Heraus-
forderungen in deinem Leben erfolgreich gemeistert.
Deine Fahigkeiten, Talente, Interessen und deine Starken
sind auch bei kiinftigen Herausforderungen eine Quelle
der Kraft.

Pflege deine sozialen Kontakte!

Mit Telefonaten und Videocalls schaffst du ein Gefihl
von Verbundenheit mit Familie und Freund:innen.
Versuche auch, den informellen Austausch mit Arbeits-
kolleg:innen regelmassig zu pflegen. Ihr Feedback

zu deiner Arbeit und ihre Wertschatzung konnen dich
zusatzlich motivieren.

Bewege dich!

Sport wirkt sich positiv auf die Psyche aus. Plane bewusst
Pausen fiir sportliche Aktivitdaten ein und lass dich von
unserem vielfaltigen und preiswerten Angebot auf
Sport@Roche inspirieren. Du kannst z. B. dem Sportclub
Roche beitreten, das firmeneigene Hallenbad nutzen
oder im Fitnesscenter Fit@Roche trainieren. Einfache
Ubungen kannst du direkt am Arbeitsplatz machen,
Anregungen findest du in unserer Move Box. Manchmal
reicht auch ein Spaziergang an der frischen Luft.
Idealerweise planst du solche Aktivitaten mit Freund:innen.
Feste Verabredungen kdnnen dir bei der regelméassigen
Umsetzung helfen. Ausserdem profitieren auch

deine Freund:innen vom sozialen Austausch mit dir.

Reduziere deine Bildschirmzeit!

Je nach Lehrberuf verbringst du bereits sehr viel Zeit am
Bildschirm. Im Homeoffice erhdht sich diese Zeit noch
zusatzlich. Vermeide ununterbrochenen Medienkonsum
und nutze soziale Medien gezielt und punktuell. Das ist
einfacher gesagt als getan. Push-Nachrichten, Snaps,
Whatsapp-Benachrichtigungen, eingehende Anrufe
u.v.m. reissen dich immer wieder aus deinem Gedanken-
gang. Selbst wenn du die Nachricht gar nicht liest und

nur deren Eingang registrierst, kann das deine Konzent-
ration storen. Um Ablenkungen zu vermeiden, kannst

du z.B. die Pomodoro-Technik anwenden: Du deaktivierst
die Benachrichtigungen bei den Einstellungen deines
Smartphones und aktivierst sie erst wieder, wenn es Zeit
fir eine Pause ist. Zudem gibt es eine Vielzahl von Apps,
die dir dabei helfen konnen deine Konzentrationsfahigkeit
zu steigern, z. B. Flow - Fokus & Pomodoro Timer (Apple),
Forest oder Headspace. Probiere es doch einfach

mal aus!

Wenn du im Homeoffice ein Problem hast, das du nicht
l6sen kannst, kannst du dich jederzeit an deine
Vorgesetzten wenden. Es ist besser, nachzufragen und
Hilfe zu holen, als nicht weiterzukommen. Nachfragen
ist absolut in Ordnung!



https://sites.google.com/roche.com/sportroche/home
https://sites.google.com/roche.com/gesundheit/ergonomie/movebox?authuser=0

Korperliches, geistiges
und soziales Wohlbefinden

Wie du deiner Gesundheit Gutes tun kannst.

Mentale Gesundheit

Mentale Gesundheit umfasst das allgemeine emotionale,
mentale und kognitive Wohlbefinden. Dazu gehort alles
vom alltaglichen Befinden bis hin zu schweren psychi-
schen Problemen. Mentale Gesundheit wird sowohl

von unserer Umgebung beeinflusst als auch von sozialen,
psychologischen und biologischen Faktoren bestimmt.
Deine mentale Gesundheit ist sehr wichtig, deswegen
solltest du dich bewusst und regelmassig damit aus-
einandersetzen und schauen, welche Zeichen dir dein
Korper und dein Geist GUbermitteln. Es besteht vor allem
dann Handlungsbedarf, wenn du Anderungen in Bezug
auf deine Stimmung oder Gewohnheiten feststellst

(z.B. Schlafstérungen oder Angstzustande). Wichtig ist,
dass du solche Probleme nicht ignorierst und dir bewusst
wirst, dass du damit nicht alleine bist. Sprich dariber
und vertraue dich einem:einer guten Freund:in, deiner
Familie oder jemandem von Roche (z. B. Medizinische
Dienste) an.

Die Medizinischen Dienste sind die richtige Anlaufstelle fir
physische, aber auch psychische Belastungen. Sie unter-
stiitzen dich und/oder vermitteln dich an die richtigen
Ansprechpersonen und Anlaufstellen. Diese kbnnen
intern sein, wie unser Counseling, oder externe Partner.

Diese Unterstiitzungsmdaglichkeiten stehen dir jederzeit
zur Verfigung. Du musst nicht akut betroffen sein.

Wir zeigen dir auch gerne, wie du deine mentale Gesund-
heit gezielt pflegen kannst, um Problemen praventiv entge-
genzuwirken. Auf Live Well Basel/Kaiseraugst findest du
hilfreiche Schulungen und Links rund um dieses Thema.

Resilienz

Resilienz kann man allgemein als innere Stérke und
Fahigkeit beschreiben, die dir nach schwierigen Situationen
und negativen Erfahrungen hilft, wieder auf die Beine

zu kommen und trotz Ungewissheit und Unsicherheit
optimistisch und zuversichtlich zu bleiben. Das Resilienz-
niveau bestimmt also deine Reaktion auf Stressreize.

Du kannst dir Resilienz als einen Muskel vorstellen, den
du trainieren kannst. Eine Moglichkeit, deine psychische
Gesundheit gezielt zu pflegen und deine mentale
Fitness zu starken, ist das Training der Resilienzmuskeln.
Indem du z. B. deine Fahigkeiten zur Selbstwahrnehmung
weiterentwickelst, Kompetenzen zur Selbstregulierung
aufbaust oder neue Bewaltigungsstrategien erlernst,
starkst du deine mentale Gesundheit.

Roche unterstitzt dich zudem mit dem Skill-Up-
Programm., das zur Starkung deiner mentalen
Fahigkeiten beitragt. Wir bieten dir Workshops, Events
und Projekte, die unter anderem Inhalte fiir deine
mentale Gesundheit und dein Wohlbefinden beinhalten.



https://sites.google.com/roche.com/gesundheit/medizinische-dienste
https://sites.google.com/roche.com/gesundheit/medizinische-dienste
https://sites.google.com/roche.com/employeecounselingde/home
https://sites.google.com/roche.com/livewellbaselkaiseraugst/live-well?authuser=0
https://sites.google.com/roche.com/resilience-de
https://sites.google.com/roche.com/rcs/home

Psychische Erkrankungen
und Suchtprobleme

Was du tun kannst und wie wir dich dabei unterstutzen,

wenn dir alles zu viel wird.

Es gibt viele Griinde, Schicksalsschlage und Erfahrun-
gen, die zu psychischen Erkrankungen und/oder
daraus resultierenden Suchtproblemen fiihren konnen.
Nicht immer sind diese Ursachen fir Aussenstehende
erkennbar. Psychische Belastungen kommen oft
schleichend. Oft merkst du zu Beginn gar nicht, dass
sich etwas verandert hat. Vielleicht fiihlst du dich
aufgrund sozialer Einschrankungen isoliert oder einsam.
Du machst dir Sorgen, dass du wichtige Momente in
deinem Leben verpassen kdnntest und Freundschaften
zerbrechen konnten. Oder es sind viele Kleinigkeiten,
die dich beschaftigen. Einzeln betrachtet wirken diese
vielleicht nicht schlimm, zusammengenommen ist aber
alles irgendwie zu viel. Du fiihlst dich &ngstlich, unsicher,
Uberfordert, gestresst, hilflos, traurig oder wiitend.

Und manchmal horen diese Gefiihle nicht mehr auf,
sondern werden immer bedriickender.

Zusatzliche Faktoren kdnnen die Situation erschweren,
vor allem wenn deine Mitmenschen nicht wissen, was

in dir vorgeht. Es kann z.B. sein, dass Arbeitskolleg:innen
oder Vorgesetzte mit Kritik, Unverstandnis und Vorwiirfen
reagieren, weil du dich anders verhaltst, als sie es

sonst von dir gewohnt sind. Solche Reaktionen kdnnen
dazu fiihren, dass du dich noch weiter zuriickziehst.

Es gehort viel Mut dazu, dir selbst und anderen gegen-
Uber einzugestehen, dass es dir nicht gut geht.

Damit bist du nicht allein. Etwa die Halfte der Menschen
weltweit leidet einmalim Leben an einer psychischen
Erkrankung. Depressionen und Angststoérungen sind
besonders stark verbreitet. Wende dich an jemanden,
dem:der du vertraust. Reden hilft! Gesprache entlasten
und geben dir neue Kraft.

Alarmsignale erkennen

Haufig fallt dem Umfeld erst dann auf, dass es jemandem
nicht gut geht, wenn sich psychische Belastungen

in Form von korperlichen Beschwerden manifestieren.
Es kann also sein, dass du diese Alarmsignale bei dir
selbst oder bei einem:einer Freund:in bemerkst, ohne
dass du die Ursache dafiir kennst, obwohl die Person
vielleicht schon lange darunter leidet.

Korperliche Beschwerden als Folge psychischer

Belastungen kdnnen sich unter anderem wie folgt dussern:

* Du fihlst dich nervos und hast Schwierigkeiten,
dich zu konzentrieren.

* Du hast Miihe, einzuschlafen, oder wachst
in der Nacht ungewohnt oft auf.

* Du hast Herzrasen und Atembeschwerden.

* Du hast kaum Appetit oder isst in stressigen Phasen
mehr als Ublich.

* Du fihlst dich erschdpft und abgeschlagen.

* Du hast oft Kopfschmerzen.

* Du hast Verdauungsprobleme.

* Du hast haufig Riickenschmerzen.

* Du hast keine Zeit oder Energie fiir deine
tbliche Pflegeroutine.

* Du hast Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen.

Wenn du die Alarmsignale nicht erkennst oder Uiber
einen langeren Zeitraum ignorierst, bleiben auch die
zugrundeliegenden Konflikte bestehen. Die innere
Anspannung und der Druck kdnnen zunehmen. Wenn du
nichts dagegen unternimmst, kann das langfristig
deine mentale Gesundheit beeintrachtigen. Lass es nicht
so weit kommen - hol dir rechtzeitig Unterstiitzung.

Egal wie unangenehm, verzwickt oder ausweglos die
Situation scheint: Du musst da nicht alleine durch!
Trau dich, sprich offen {iber deine Sorgen und du wirst
sehen, welches Verstandnis dir deine Mitmenschen
entgegenbringen. Wenn du dich lieber einer aussen-
stehenden Person anvertraust, kannst du dich an
unsere Medizinischen Dienste wenden.

Umgang mit Suchtproblemen

Sucht kann viele Formen annehmen und sich auf
verschiedene Lebensbereiche auswirken.

Manche Menschen greifen in belastenden Situationen
auf bestimmte Verhaltensweisen oder Substanzen
zurtlick, um sich kurzfristig besser zu fiihlen. Doch wenn
dieses Verhalten zur Gewohnheit wird und den Alltag
beeintrachtigt, kann eine Abhangigkeit entstehen.
Wichtig ist, Warnsignale frihzeitig zu erkennen und
Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen.

Nicht substanzgebundene Sucht

Hast du schon einmal bemerkt, dass du oft abgelenkt
bist, weil du stéandig aufs Smartphone schaust oder

bis spat in die Nacht gezockt hast? Vielleicht nutzt du
Shopping oder Online-Poker als Ablenkung vom Stress?
Diese Verhaltensweisen wirken harmlos, kdnnen

aber zur Gewohnheit werden und deine Lebensqualitat
sowie deine schulischen oder beruflichen Leistungen
beeintrachtigen.

Wenn der Alltag zunehmend durch solche Aktivitaten
bestimmt wird, kann es schwerfallen, andere
Verpflichtungen wahrzunehmen. Vielleicht sagst du
Verabredungen ab, um lieber eine Serie zu schauen,
oder spielst stundenlang Online-Games, obwohl du
eine wichtige Prasentation vorbereiten solltest.

Das bewusste Reduzieren dieser Gewohnheiten kann
herausfordernd sein. Unruhe, Gereiztheit oder
Schlafprobleme kénnen Anzeichen dafir sein, dass
eine Verhaltensweise zur Abhangigkeit geworden ist.
Die gute Nachricht: Selbstregulation ist erlernbar!
Unterstiitzung kann dir helfen, einen gesunden
Umgang mit diesen Verhaltensmustern zu finden.

Substanzgebundene Sucht

Viele Substanzen - von Alkohol und Nikotin bis hin zu
Medikamenten oder illegalen Drogen - kdnnen sichtig
machen. Der Konsum beginnt oft harmlos, doch schneller
als gedacht kann sich eine Abhangigkeit entwickeln.

Einige Menschen greifen zu verschreibungspflichtigen
Medikamenten, um ihre Konzentration, Aufmerksamkeit
oder Wachheit zu steigern. Dies wird oft als
«Gehirndoping» bezeichnet. Auch wenn solche Mittel
kurzfristig leistungssteigernd wirken kdnnen, bergen

sie erhebliche gesundheitliche Risiken und kdnnen stark
abhangig machen.

Bist du unsicher, ob du gefahrdet bist?
Diese Online-Selbsttests kdnnen dir helfen:
 Suchtpradvention Ziirich

* Feelok

Lebst du mit einer Abhangigkeit, kann dies eine hohe
psychische Belastung darstellen. Die Sorge, das Sucht-
mittel nicht zur Verfligung zu haben, kann dazu fihren,
dass andere Verpflichtungen in den Hintergrund riicken.
Der Weg aus der Sucht ist herausfordernd, aber du
musst ihn nicht allein gehen. Wende dich friihzeitig an die
Medizinischen Dienste - wir unterstiitzen dich dabei!


https://sites.google.com/roche.com/gesundheit/medizinische-dienste
https://suchtpraevention-zh.ch/selbsttests-freundetests/
https://bl.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/jugendliche.cfm?art_subdomain=setktn

Unterstutzung und Umgang

Jemand in der Schule oder der Lehre verhalt sich anders
als fruher. Gut, dass dir das aufgefallen ist. Daruber reden hilft.
Es ist aber nicht immer einfach, jemanden auf seine:ihre

Probleme anzusprechen.

Uber belastende Situationen zu sprechen, fallt vielen
Menschen schwer. Manche versuchen, ihre Probleme
alleine zu bewaltigen. Oft entwickeln sich diese Probleme
Uber langere Zeit und werden erst spat erkannt.

Sich einzugestehen, dass man Unterstiitzung bendtigt,
ist nicht leicht - und dariber zu sprechen manchmal

noch schwieriger. Es kann sein, dass die betroffene
Person das Problem nicht wahrhaben méchte oder noch
nicht bereit ist, dariber zu sprechen. Dafiir kann es

viele Griinde geben - Unsicherheit, Angst oder Scham
spielen dabei oft eine Rolle. Wichtig ist: Du solltest
niemanden dazu drangen, Uber seine:ihre Probleme zu
sprechen, wenn die Person das nicht mochte. Respektiere,
wenn die betroffene Person noch nicht bereit ist, dartiber
zu sprechen. Zeig ihr, dass du da bist. Manchmal hilft

es schon, einfach zuzuhéren. Und wenn du unsicher bist,
wie du helfen kannst, reicht es oft, die passende Anlauf-
stelle mitzusuchen oder auf diese Broschiire hinzuweisen.
Manchmalist es auch einfacher, sich einer Person
anzuvertrauen, die nicht direkt beteiligt ist. Wenn das
der Fallist, kannst du helfen, eine passende Ansprech-
person zu finden. Auf der Riickseite dieser Broschiire
findest du eine Liste mit internen und externen Anlauf-
stellen. Das Wichtigste ist: Zeige Verstandnis und sei
geduldig. Wenn die Person offen dafiir ist, kannst du

sie gerne auf die Unterstitzungsangebote in dieser
Broschiire hinweisen. Schon das Geflihl, nicht alleine zu
sein, kann eine grosse Hilfe sein.

Psychologische Sicherheit

Bei Roche wollen wir ein Arbeitsumfeld schaffen, in

dem sich jede:r so akzeptiert und respektiert fihlt, wie
er:sie ist. Psychologische Sicherheit ist die im Team
geteilte Uberzeugung, dass niemand bestraft oder
gedemUtigt wird, wenn er:sie Ideen, Fragen und Bedenken
aussert oder auf Fehler aufmerksam macht.

Negative Vorurteile, die mit psychischen Problemen
verbunden sind, halten viele Menschen davon ab, die
bendtigte Behandlung in Anspruch zu nehmen. In einem
psychologisch sicheren Arbeitsumfeld kannst du dazu
beitragen, diese Vorurteile abzubauen, indem du:

* im Team offen {iber psychische Gesundheit sprichst
und darauf hinweist, dass sie ebenso wichtig ist wie
die korperliche Gesundheit.

* alle im Team wissen lasst, dass es okay ist,
sich nicht okay zu fiihlen.

* ein vertrauliches, personliches Gesprach initiierst,
das deinem Gegeniiber die
Gelegenheit bietet, zu erzéhlen, wie es ihm geht.

* darlber sprichst, was du fir deine
eigene psychische Gesundheit machst.
(Meditation, Sport, Therapie usw.).

* auf Empowerment statt auf Scham setzt.

Folgende Gesprachstipps konnen dir dabei helfen:

Gesprachstipps

Vielleicht z6gerst du noch, die betroffene Person

auf das veranderte Verhalten anzusprechen, weil du eure
Freundschaft nicht gefahrden mochtest. Aus Angst

vor Konflikten werden die Betroffenen haufig geschont.
Das kann ihre Situation weiter verscharfen. Die Betroffenen
sehen sich nicht veranlasst, etwas zu unternehmen.

Sie sind nicht gezwungen, sich um Hilfe zu bemiihen.

Ihr Zustand verschlechtert sich. Es kommen laufend
Probleme hinzu mit den entsprechenden Folgen.

Sei mutig und sprich das Problem deinem:deiner
Freund:in zuliebe so friih wie moglich an.

Dos

» Stelle offene Fragen.

* Verwende eine inklusive und vorurteilsfreie Sprache.

* Hore aufmerksam zu.

» Zeige Empathie und Verstandnis.

* Beziehe dich auf spezifische
Aspekte oder Vorfalle.

» Versuche deine Beobachtungen mit
Ich-Botschaften zu beschreiben.

* Lasse Emotionen zu.

Beispielsatze fur ein Gesprach:

Gesprachsstarter:

Du scheinst in letzter Zeit nicht mehr
ganz du selbst zu sein.

Wie geht es dir im Moment?
Flhlst du dich okay?

Don’ts

Urteile nicht.

Lenke das Thema nicht auf deine Probleme,

wenn die Person sich offnet.

Stelle keine Diagnose und frag nicht nach Therapien
oder Symptomen.

Drange niemanden; respektiere es, wenn die andere
Person das Gesprach abbricht.

Behandle den:die Betroffene:n am Arbeitsplatz
nicht anders als sonst.

Werde nicht zur einzigen Anlaufstelle des:der
Betroffenen.

Erzahle anderen nicht vom Inhalt eures vertraulichen
Gesprachs, es sei denn, es handelt sich um einen
Notfall, z. B. wenn jemand Suizidgedanken aussert.
Wende dich in solchen Fallen bitte umgehend

an die Medizinische Dienste.

Weitere hilfreiche Inputs und Gespréchstipps
findest du auf Wie geht’s dir?

Wichtig ist, psychische Probleme und Suchtprobleme

so friih wie moglich zu erkennen, anzunehmen und
anzugehen. Im Anfangsstadium sind die Erfolgsaussichten
einer Therapie am besten. Egal was dich bedruckt,
unsere speziell geschulten Fachkrafte versuchen dir
weiterzuhelfen. Je frither du das Problem angehst,
desto einfacher ist es, gemeinsam eine Losung zu
erarbeiten. Sei proaktiv und bitte um Unterstlitzung -

fur dich selbst oder fir eine:n Freund:in in Not.

Manchmal wird einem im Gesprach alles zu viel.
Diese Séatze helfen dir, einen guten Gesprachsabschluss zu
finden, ohne die Gefiihle deines Gegeniibers zu verletzen:

Ich glaube, im Moment kommen wir
nicht weiter. Ist es fiir dich okay, wenn
wir Uber etwas anderes sprechen?

Jetzt weiss ich nicht mehr, was ich

N

Ich mache mir Sorgen um dich.

Du wirkst in letzter Zeit irgendwie unglicklich.

Ich habe den Eindruck, dich
beschaftigt etwas.
Magst du mir davon erzéhlen?

sagen soll. Wollen wir eine Runde
gamen? Wir kdnnen gerne ein anderes
Mal weiter dariiber sprechen.



https://docs.google.com/presentation/d/1qZQgTKTtUjqpbFnoCIncJOA1yWt2ImLJSMF5GqiYW9M/present?slide=id.gcb3ed3cea4_0_77
https://www.youtube.com/watch?v=jqChJrz352I
https://sites.google.com/roche.com/gesundheit/medizinische-dienste
https://www.wie-gehts-dir.ch/

Interventionsmodell

Wenn es gerade nicht rund lauft:
Wir schauen gemeinsam hin und unterstitzen dich.

Manchmal lauft im Alltag nicht alles rund - das ist
normal. Wenn sich dein Verhalten oder deine Leistung
Uber langere Zeit verandern, wird gemeinsam mit dir
geschaut, was dahinterstecken kdnnte und wie wir dich
bestmoglich unterstitzen kdnnen.

Dafiir gibt es bei Roche ein Interventionsmodell. Es hilft
dabei, Herausforderungen friihzeitig zu erkennen und
gemeinsam Losungswege zu entwickeln - mit dem Ziel,
dich wieder zu stabilisieren und in deiner Ausbildung

zu starken.

Wichtig dabei: Du selbst spielst eine zentrale Rolle.
Deine Offenheit, aktiv mitzuarbeiten und Veranderungen
anzugehen, ist ein entscheidender Schritt auf dem

Weg zur Verbesserung. Wir begleiten dich dabei -

mit konkreten Unterstitzungsangeboten, passenden
Fachstellen und einem individuellen Vorgehen. Wenn du
Hilfe annimmst, kdnnen wir gemeinsam viel erreichen.
Manchmal braucht es mehrere Anlaufe - das ist okay.
Wichtig ist, dass du dranbleibst und wir im Austausch
bleiben. Sollte sich trotz unserer Unterstiitzung keine
Verbesserung zeigen und du dich nicht auf den
Prozess einlassen wollen oder kdnnen, kann das Aus-
wirkungen auf dein Lehrverhaltnis haben.
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Weitere Kontakte

Du wirst wahrend deiner Lehre sehr nahe mit deinen
Ausbildungsverantwortlichen und Berufsbildner:innen
zusammenarbeiten. Wenn du dir Sorgen machst oder ein
Problem hast, kannst du sie direkt darauf ansprechen.
Manchmal ist es einfacher, sich einer aussenstehenden
Person anzuvertrauen.

Roche bietet deshalb ein breites Beratungs- und
Unterstiitzungsangebot. Selbstverstandlich sind alle
Dienstleistungen kostenlos.

Du hast ein Problem, dieses erkannt, angenommen
und dir bereits Hilfe geholt? Es freut uns, dass du
diesen mutigen Entschluss gefasst hast.

Interne Anlaufstellen

Medizinische Dien

Bei gesundheitlichen Problemen (physischer oder
psychischer Art) kannst du in der offenen Sprechstunde
der Medizinischen Dienste ein vertrauliches Gesprach
mit einem Arzt oder einer Arztin fiihren oder einen
virtuellen Beratungstermin vereinbaren. Die Medizini-
schen Dinste sind deine erste Anlaufstelle. Auch hier
gilt die Schweigepflicht.

Employee Counseling
Dies ist eine interne Anlaufstelle fir deine psychische,

physische und soziale Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit. Egal worum es geht, hier kannst du dariber
reden. Die Beratungsgesprache mit Counseling-
Mitarbeitenden sind aufgrund der Schweigepflicht
absolut vertraulich!

ompliance
Speak up! Wenn jemand gegen den Roche Group
Code of Conduct verstdsst (z. B. durch Mobbing,
Diskriminierung, oder Belastigung), kannst du dich an
unsere Compliance-Mitarbeitenden wenden.
Dein Anliegen wird anonym und vertraulich behandelt.

Live-Well Basel/Kaiser

Ziel dieser Initiative ist es, die Gesundheit und das
Wohlbefinden aller Roche-Mitarbeitenden zu fordern.
Dazu gehort auch das Angebot von Sport@Roche.

Skill-Up

Die Roche Berufsbildung bietet dir freiwillige und
obligatorische Weiterbildungsmdglichkeiten zur Starkung
deiner mentalen Fahigkeiten.

Externe Anlaufstellen

Pro Juven

Pro Juventute unterstutzt dich bei Fragen zu Familien-
problemen, Gewalt, Sucht, Schule und Beruf sowie Liebe,
Freundschaft und Sexualitat: an 365 Tagen rund um

die Uhr. Du kannst zwischen Telefon-, SMS-, Chat- und
E-Mail-Beratung wahlen.

Feel ok
Auf dieser Plattform findest du hilfreiche Informationen
rund ums Thema Erwachsenwerden.

Anyway
Anyway ist ein Jugendtreff in Basel. Wenn du Fragen

zum Thema LGBTQIA+ hast, queer oder questioning bist,
kannst du ganz unverbindlich bei einem Treffen
vorbeikommen.

Wie geht’s dir?

Manchmalist es gar nicht so einfach, ein Gefiihl
in Worte zu fassen. Hier findest du ein praktisches
Emotionen-ABC und hilfreiche Gesprachstipps.

Ich bin alles
Auf diesem Infoportal findest du alles Wissenswerte
zum Thema Depression und psychische Gesundheit.

Jugendberatung Basel
Die Jugendberatung Basel ist fiir dich da, wenn du

Sorgen oder Fragen hast - egal ob es um Stress mit den
Eltern, Schwierigkeiten in der Schule oder Probleme in
der Beziehung geht. Das Angebot richtet sich an Jugend-
liche und junge Erwachsene bis 25 Jahre.

Kinderseele Schweiz

Geht es deinen Eltern psychisch nicht gut?

Kinderseele Schweiz ist fir dich da. Die Plattform unter-
stutzt Kinder und Jugendliche, deren Eltern psychisch
belastet oder erkrankt sind. Du findest dort verstandliche
Infos, Tipps und Hilfe - anonym, kostenlos und extra

flr junge Menschen gemacht.
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https://sites.google.com/roche.com/gesundheit/medizinische-dienste
https://sites.google.com/roche.com/employeecounselingde/home
https://sites.google.com/roche.com/legalcompliancebskau?usp=sharing
https://sites.google.com/roche.com/group-compliance/code-of-conduct#h.ki942jd2u1dj
https://sites.google.com/roche.com/group-compliance/code-of-conduct#h.ki942jd2u1dj
https://sites.google.com/roche.com/livewellbaselkaiseraugst/live-well
https://sites.google.com/roche.com/sportroche/home
https://sites.google.com/roche.com/rcs/home
https://www.147.ch/
https://bl.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/jugendliche.cfm?art_subdomain=setktn
https://www.anyway-basel.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.ich-bin-alles.de/
https://www.jugendberatungbasel.ch/
https://www.ich-bin-alles.de/
https://www.kinderseele.ch/
https://www.ich-bin-alles.de/
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