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Salutepsi.ch

La salute mentale ciriguarda tutte e tutti. Sistima che una
persona su due, almeno una volta nella vita, soffra di un pro-
blema di natura psicologica. Prendersi cura della salute men-
tale e coltivarla nel corso della vita e fondamentale.

Conoscere lerisorse disponibili - e usarle in caso di bisogno -
il primo passo per affrontare con maggiore equilibrio e fidu-
ciale situazioni complesse.

Il disagio psichico e tutt’oggi un argomento tabu. Oltre a osta-
colare larichiesta di aiuto, i tabu favoriscono la stigmatizza-
zione. E quindi fondamentale modificare le rappresentazioni
errate per favorire unamaggiore apertura verso la salute
mentale e destigmatizzare il disagio psichico.
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Salutepsi.ch e gestita dai Cantoni romandi e dal Ticino in collabo-
razione con la Coraasp (Coordination Romande des Associations
d’Action pour la Santé Psychique), sotto laresponsabilita della Con-
ferenza Latina degli Affari Sanitari e Sociali (CLASS) e con il soste-
gno di Promozione Salute Svizzera.

www.salutepsi.ch
www.psy-gesundheit.ch
www.santépsy.ch
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Salutepsi.ch

ti mﬂg Repubblica e Cantone Ticino
Dipartimento della sanita e della socialita

SALUTEPSI
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La salute mentale: mito® erealta®@

(») Chiedere aiuto significa essere deboli

(V) Chiedere aiuto significa prendersi cura di sé

eau-duplex.ch

buri

Puo capitare a qualsiasi persona di provare malessere o di essere confrontata con

situazioni di vita difficili da affrontare da sola. A volte e necessario il sostegno di
una persona cara o I'aiuto diuna o un professionista. Chiedere aiuto non € segno di
debolezza e permette di trovare eventuali soluzioni ai propri problemi.

La salute mentale ciriguarda
tutte e tutti

Ogni persona puo prendersi cura della propria salute mentale.
Nel corso della vita, chiunque puo essere toccata/o, in maniera
pit o meno diretta, da un problema di natura psicologica.

La solitudine € sempre una scelta

La solitudine a volte e forzata

Prendersi del tempo da trascorrere in solitudine puo permet-
tere diricaricare le batterie e “ritrovare” se stessi/e. Ma non
sempre e una scelta e quando € accompagnata da sofferenza
e isolamento sociale, puo essere fonte di malessere. Avere re-
lazioni sociali di qualita € essenziale per il benessere. Chiunque
puo diventare risorsa per un’altra persona, sostenendola nei
momenti difficili.

La salute mentalenone
una questione di volonta

Le difficolta psichiche non sono un segno di debolezza o man-
canza di forza di volonta. Cosi come non si sceglie un dolore
fisico, neppure soffrire per un disagio psichico & una scelta. E
importante ricevere comprensione e supporto dalle persone
care e dalla comunita, e chiedere aiuto, se necessario rivol-
gendosi a una o un professionista.

Un disagio psichico ti
compromette per sempre

Ristabilirsi con un disagio

psichico e possibile

Essere e sentirsi in buona salute mentale e possibile
anche per chi soffre di un disagio psichico. Ristabilirsi
significa imparare a convivere con le proprie fragilita e
avere al contempo una buona qualita di vita.
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(¥) Parlare non serve anulla

(V) Parlare puo fare
la differenza

Acausadello stigmalegato alla salute men-
tale e alla paura di essere giudicati, puo
risultare difficile esporsi e condividere le
proprie preoccupazioni e sofferenze. Eppu-
re, condividere con altre persone le proprie
difficolta € importante per trovare il prima
possibile sostegno e eventuali soluzioni.

La salute mentale e
una questione personale

La salute mentale riguarda
la collettivita

Ogni persona puo essere una risorsa preziosa per favorire la
salute mentale di chi la circonda. Una societa inclusiva, senza
discriminazioni e che rispetta tutte le persone contribuisce a
promuovere la salute mentale individuale e collettiva.

La salute mentale e

una condizione definitiva

La salute mentale si coltiva
nel corso della vita

La salute mentale non e una condizione statica e immutabi-
le, ma & influenzata dalle sollecitazioni della vita e per questo
evolve, richiedendo una costante ricerca di equilibrio. Diversi
fattori possono modificare questo equilibrio.Con I'attivazione
di risorse interne ed esterne e un sostegno adeguato, € pos-
sibile affrontare piu serenamente le sfide e le difficolta che si
incontrano.

Le fragilita e le risorse non sono
le stesse per tutte le persone

La salute mentale e influenzata da caratteristiche personali,
ma anche dal contesto sociale e dal’ambiente in cui si vive. Al-
cuni fattori hanno un effetto protettivo perilbenessere, men-
tre altri possono comprometterlo. Ogni persona € esposta a
fattori diversi.
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