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Psy-Gesundheit.ch

= Psychische Gesundheit geht uns alle an. Jede zweite Person
istmindestens einmalinihrem Lebeninihrer psychischen
Gesundheit beeintrachtigt. Daher ist es so wichtig, sie zu
pflegenund zu kultivieren. Ohne psychische Gesundheit gibt
es keine Gesundheit.

= DieKenntnis derverfiigbaren Ressourcen - und der Mut, sie im
Bedarfsfallin Anspruch zu nehmen - ist der erste Schritt, um
gelassener mit schwierigen Lebenssituationen umzugehen.

= Psychische Probleme bleiben ein Tabuthema. Tabus halten
Menschen nicht nur davon ab, Hilfe zu suchen, sondern fihren
auch zu Stigmatisierung. Frei iber psychische Gesundheit zu
sprechenistdaher extrem wichtig.
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Psy-Gesundheit.ch ist ein Projekt der Westschweizer Kantone
und des Tessins, in Partnerschaft mit der Coraasp (Coordination
romande des associations d’action pour la santé psychique),
unter der Leitung der Conférence Latine des Affaires Sanitaires et
Sociales (CLASS) und mit der Unterstiitzung von Gesundheitsfor-
derung Schweiz.

Psy-Gesundheit.ch

www.santépsy.ch FB: facebook.com/santepsy.ch
www.psy-gesundheit.ch IG : instagram.com/santepsy.ch
www.salutepsi.ch LI : santepsy.ch
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Psychische Gesundheit: Mythen ® und Realitat @

(*) Um Hilfe bitten ist ein Zeichen von Schwache

(V) Um Hilfe bitten heisst, auf sich selbst Acht zu geben () Reden niitzt nichts

Jeder Mensch kann sich unwohl fuhlen oder mit einer Lebensphase konfrontiert sein, die

er nicht allein bewaltigen kann. Manchmal ist die Unterstitzung von Angehdrigen oder
die Hilfe einer Fachperson notwendig. Um Hilfe zu bitten ist mutig und hilft, Losungen fur

die eigenen Schwierigkeiten zu finden.

Psychische Gesundheit
betrifft uns alle

Jeder Mensch hat eine psychische Gesundheit, fur die er selbst
sorgenkann. Jederundjedekanninirgendeiner Weise voneinem
psychischen Gesundheitsproblem betroffen sein.

Einsamkeit ist immer eine
Entscheidung

Einsamkeit ist nicht immer eine Wahl

Alleinsein kann helfen, neue Kraft zu schopfen. Erlittene Ein-
samkeit, die mit sozialer Isolation einhergeht, kann hingegen
sehr belastend sein. Qualitatsvolle soziale Bindungen sind fur
unser Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung. Jeder
Mensch kann seinen Teil dazu beitragen, seine Angehorigen zu
unterstitzen.

Psychische Gesundheitist eine
kollektive Herausforderung

Jede/r Einzelne kann eine Ressource zur Unterstitzung der
psychischen Gesundheit der Menschen in ihrem/seinem Um-
feld sein. Eine Gesellschaft, die alle Menschen ohne Diskrimi-
nierung einbezieht und respektiert, tragt zu einer besseren
individuellen und kollektiven psychischen Gesundheit bei.

Psychische Gesundheitsprob-
leme sind fur immer

Es ist moglich, sich von einem
psychischen Gesundheitsprob-

®
O

(V) Redenkannden
Unterschied machen

Aufgrund von Vorurteilen zur psychi-
schen Gesundheit - und der Angst,
verurteilt zu werden - kann es schwie-
rig sein, die eigenen Sorgen und Leiden
mitzuteilen. Doch je friher Probleme
angesprochenwerden, desto schneller
kann eine Losung gefunden werden.

Um sich gut zu fuhlen, muss man
sich nur anstrengen

Psychische Gesundheit ist keine
Frage des Willens

Psychische Schwierigkeiten sind keineswegs ein Zeichen von
Schwache oder mangelnder Willenskraft. Genauso wie man
sich korperliche Schmerzen nicht aussuchen kann, kann man
sich auch nicht aussuchen, sich schlecht zu fuhlen. Psychi-
sche Schwierigkeiten sind Zustande, gegen die man sich nicht
wehren kann und bei denen Zusammenreissen nichts nutzt
damit es einem besser geht.

Psychische Gesundheit ist
ein fur alle Mal gegeben

Psychische Gesundheit lasst
sich ein Leben lang kultivieren
und aufrechterhalten

Psychische Gesundheit ist nicht starr. Sie verandert sich im
Laufe des Lebens immer wieder und ist ein standiges Stre-
ben nach Gleichgewicht. Viele Faktoren konnen dieses
Gleichgewicht stéren. Angemessene Ressourcen und Un-
terstutzung helfen dabei, die Herausforderungen des Lebens
besser zu bewaltigen.

(V) Schwachen und Ressourcen sind nicht

fur alle gleich

Die psychische Gesundheit hangt von personlichen Merkmalen, aber
auch vom sozialen Kontext und der Umgebung ab, in der man sich be-
wegt. Einige Faktoren schitzen das Wohlbefinden, andere schwachen
es. Diese Faktoren sind nicht fur alle Menschen gleich.

lem zu erholen

Psychisch gesund zu sein und sich auch so zu fihlen, ist
far jeden maglich, auch fir Menschen mit psychischen
Erkrankungen. Genesung bedeutet, dass man lernt, mit
seinen Anfalligkeiten zu leben und dabei eine gute Le-

bensqualitat zu haben.
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