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10 PASSI VERSO LA SALUTE MENTALE
La maggior parte delle persone sa come promuovere la propria 
salute fisica, ad esempio seguendo un’alimentazione sana o 
facendo movimento ogni giorno. È inoltre generalmente noto 
che buone condizioni ambientali e di lavoro giovano alla salute. 
Per contro, la salute mentale non viene praticamente tematiz-
zata. Ciascuno di noi conosce dei rimedi contro le crisi o sa 
gestire più o meno bene lo stress quotidiano. Qui trova dei 
suggerimenti per i seguenti 10 passi verso la salute mentale:

psy.ch/italiano 

QUI TROVERETE :
– Numero telefonico  
 in caso di emergenza
– Offerte di aiuto nelle  
 sua lingua 
– Informazioni sul come  
 restare in salute da un  
 punto di vista psichico

SE AVESSE BISOGNO DI AIUTO, 
PUÒ RIVORGERSI AI SEGUENTI 
CENTRI DI CONSULENZA :
– Regione Bern-Mittelland, 
 Emmental, Oberaargau:  
 Isa Bern: 031 310 12 72
– Regione Biel/Bienne, Seeland,  
 Berner Jura:  
 Multimondo Biel: 032 322 50 20
– Regione Thun, Berner Oberland:  
 KIO Thun: 033 223 50 75

Sovvenzione Gestore della piattaforma



NESSUNO È PERFETTO.
Accettare me stesso significa riconoscere le mie capacità, saper 
dare loro un nome e sapere che cosa mi rende felice. Significa 
percepire il mio corpo e i suoi segnali e, grazie all‘affidabilità delle 
mie sensazioni fisiche e dei miei sentimenti, significa prendere 
decisioni che mi fanno bene. Poiché conosco bene le mie risorse 
riesco anche a comprendere e ad accettare i miei errori e i miei 
punti deboli quale parte di me.

IDEE/PROPOSTE
Mi concentro sui miei punti di forza e non sulle mie debolezze: 
Cosa mi rende contento di me stesso? 
Cosa mi rende felice nelle mie relazioni? 
Cosa mi rende felice nel mio lavoro?  
Di quale successo odierno posso rallegrarmi?

Per quale mio errore odierno posso sorridere?

Accettare se stesso 



TUTTO INIZIA CON UN DIALOGO.
Il presupposto per un buon dialogo e un vero scambio è che mi 
prendo il tempo per comunicare e per ascoltare. È umano deside-
rare di comunicare non soltanto quanto mi rende felice, ma anche 
le mie preoccupazioni. Ciò presuppone la presenza di qualcuno 
che mi ascolta. In questo modo, le preoccupazioni vengono dimez-
zate e le soddisfazioni raddoppiate. Travolgere con le parole qual-
cuno non ha niente a che vedere con un dialogo.
«Ti voglio capire» è un atteggiamento di fondo essenziale per un 
dialogo il cui obiettivo sono lo scambio e dunque il rapporto.

IDEE/PROPOSTE 
Quanto tempo ho dedicato oggi a un dialogo con qualcuno?

Quando sto male o quando sono felice, con chi posso 
parlarne? Chi mi ascolta?   

Che cosa mi fa arrabbiare già da tempo e assorbe la mia 
energia? A chi posso comunicare questa rabbia?

Parlarne



IL MOVIMENTO È IL PRESUPPOSTO PER LO SVILUPPO.
Per ca. 2,5 mio. di anni, quale cacciatore, raccoglitore e coltivatore 
l‘uomo è stato in movimento in media otto ore al giorno. Da appena 
cento anni, molte persone stanno sedute ogni giorno per oltre otto 
ore. L‘attività e il movimento fisico sono un polo opposto necessa-
rio all‘ipereccitazione dovuta a troppe informazioni, stress sul lavoro 
e tempi più frenetici. Con il movimento possiamo promuovere la 
nostra salute fisica e mentale.
Pratichi del movimento ogni giorno per ca. 30 minuti, in questo 
modo il polso e la respirazione vengono leggermente accelerati. I 
30 minuti possono anche essere suddivisi in 3 volte 10 minuti di 
movimento al giorno: camminare velocemente, andare in bicicletta, 
nuotare, danzare, lavorare in giardino o in casa.

IDEE/PROPOSTE
L‘organizzazione della mia vita lascia spazio al movimento 
fisico regolare?

Quale tipo di movimento nuoto, escursionismo, jogging, 
danza, ecc. mi piace?

Oggi ho già fatto movimento ben contento di farlo?

Rimanere attivo



IMPARARE SIGNIFICA SCOPRIRE.
Il processo di apprendimento è un viaggio che può distrarmi dalla 
quotidianità, che può darmi nuovi stimoli e che può anche aumen-
tare la mia autostima. Decidendo di imparare qualcosa di nuovo 
mostro però anche la mia disponibilità ad ampliare le mie cono-
scenze e capacità. Ciò può tornarmi utile sia a livello personale, sia 
a livello professionale. Non impariamo soltanto con il cervello, ma 
con tutti i nostri sensi.

IDEE/PROPOSTE
Che cosa mi piacerebbe saper fare? Che cosa mi impedisce di 
impararlo?

Quali sono i miei talenti e le mie facoltà? Come voglio 
sfruttarli?

Quali fasi di apprendimento finora mi sono state molto 
d‘aiuto?

Imparare qualcosa di nuovo 



GLI AMICI SONO PREZIOSI.
Con gli amici ho un rapporto familiare, possiamo litigare. Le que-
stioni confidenziali vengono trattate come tali. Non voglio che gli 
amici esercitino pressioni su di me, ciononostante sono qui quando 
hanno bisogno di me.
Gli amici possono criticare e mi permettono di essere me stesso.

IDEE/PROPOSTE
L‘organizzazione della mia vita mi lascia tempo per coltivare 
amicizie vere?

Cosa posso fare per riattivare amicizie perse nel tempo?

Cosa mi aspetto da un‘amica, da un amico?

Cosa sono disposto a investire in un‘amicizia?

Con chi voglio trascorrere il mio tempo libero e con chi invece 
no?

Rimanere in contatto  

con gli amici



NELLA CALMA STA LA FORZA.
Il movimento consapevole, nonché l‘inspirazione e l‘espirazione 
consapevoli sono delle possibilità per integrare nella vita quotidiana 
brevi fasi di rilassamento. Per persone che devono sempre stare 
sedute, il movimento è il presupposto per un rilassamento riuscito. 
Spesso, a livello mentale ed emozionale siamo troppo tesi e ci 
manca una compensazione a livello fisico. Per via della mancanza 
cronica di sonno che caratterizza la società occidentale, molte 
persone sono esauste e solo difficilmente in grado di rilassarsi. Ma 
non si tratta soltanto del rilassamento mentale, bensì anche del 
mantenimento di un sistema immunitario sano, del rilassamento 
di organi, muscoli, tendini e nervi.

IDEE/PROPOSTE
Con quali attività posso rilassarmi nel senso di «staccare la 
spina» – ad es. ascoltare musica, meditazione, forme di 
movimento asiatiche, ecc.?

Nella mia vita quotidiana vi è spazio per un rilassamento 
consapevole? 

Ho un posto dove posso ritirarmi e trovare pace?

Rilassarsi 



ACCETTARE AIUTO È UN ATTO DI FORZA, NON DI DEBOLEZZA.
Vi sono delle persone che vogliono aiutarmi quando mi confido 
con loro. Posso chiedere aiuto senza essere considerato un debole. 
Chiedere aiuto significa anche avere fiducia. In tal modo cambia la 
percezione del proprio stato di impotenza.
In situazioni particolarmente difficili è importante riconoscere le 
mie capacità, delegare compiti e chiedere aiuto. Questi ultimi due 
atti richiedono fiducia in me stesso e in altri.

IDEE/PROPOSTE
 Ho fiducia nel fatto che ricevo aiuto quando lo chiedo?

Posso accettare che altri risolvono compiti diversamente da 
come farei io?

Provo la sensazione di sostegno quando chiedo aiuto?

A chi aiuta per professione: «Quand‘è l‘ultima volta che mi 
sono fatto aiutare?»

Chiedere aiuto 



LA CREATIVITÀ È IN OGNUNO DI NOI!
Attraverso la creatività posso esprimere delle impressioni. Molte 
persone provano nostalgie, desideri, pensieri, timori ed esigenze 
che non riescono a esprimere in parole. La creatività esprime que-
sti sentimenti. Essa compensa molte tensioni che ci limitano. Dare 
forma allo spazio vitale all‘aperto o suonare uno strumento insieme 
ad altri è per molte persone particolarmente rilassante e rappre-
senta per loro una fonte di forza personale.  

IDEE/PROPOSTE
Dove posso dare libero sfogo alla mia creatività?

In che cosa sono particolarmente bravo – ad es. cucinare,  
cantare, dipingere, giardinaggio, lavori di terracotta, bricolage?

Con che materiali mi piace creare qualcosa?

Quanto spazio libero dedico alla creatività?

Essere creativo 



GLI ESSERI UMANI HANNO BISOGNO 
DI UNA COLLETTIVITÀ VITALE.
Quale tassello prezioso della collettività non siamo soltanto dei 
partecipanti, ma dobbiamo anche dare il nostro contributo! In 
questo modo, da molti individui risulta una collettività. Ma la col-
lettività esige da ognuno anche il coraggio di incontrare altri. Par-
tecipare significa sfruttare le opportunità, formulare desideri, 
interessi, timori e speranze laddove si parla di cose per me impor-
tanti. Essere parte di una collettività e oggetto di solidarietà rientra 
tra le esperienze di vita più importanti.

IDEE/PROPOSTE
Esiste una collettività, un‘associazione, un‘organizzazione della 
quale vorrei far parte?

Come posso entrare a far parte di questa collettività?

In quale gruppo mi sento accettato e stimato?

Partecipare



SUPERARE LE CRISI DELLA VITA.
Superare a livello emotivo shock, lutti o traumi richiede tempo. È 
importante prendersi questo tempo quando ne abbiamo bisogno 
e concederne anche agli altri in situazioni di crisi. Quando appa-
rentemente non funziona più niente, è bene concentrarsi sul ritmo 
vitale (alimentazione, respirazione, sonno, movimento). Non sono 
responsabile di tutto quello che accade. In situazioni di crisi, ho il 
diritto di chiedere aiuto professionale e di accettarlo.

IDEE/PROPOSTE
Dispongo di «salvagenti» in situazioni di crisi?

Conosco delle persone che rischiano di arrendersi?

Dove posso ottenere aiuto professionale?

La mia religiosità e la mia fede mi aiutano in situazioni di crisi?

Non arrendersi 


