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	Broschüre Seite1
	Broschüre Seite2
	Anleitung zur persönlichen Landkarte
	A) Finden Sie heraus: Welcher Schritt bewirkt bei mir was?
	B) Lesen Sie ab: Welchen Schritt setze ich wann ein?


	Broschüre Seite3
	Persönliche Landkarte der «10 Schritte für psychische Gesundheit»

	Broschüre Seite4
	10 Schritte für psychische Gesundheit
	Halte Kontakt mit Freunden. Freundschaften sind wertvoll.
	Hol dir Hilfe. Hilfe annehmen ist ein Akt der Stärke.
	Entspanne dich bewusst. In der Ruhe neue Kraft finden.
	Glaub an dich. Die Krisen des Lebens meistern.
	Beteilige dich. Menschen brauchen eine lebendige Gemeinschaft.
	Bleib aktiv. Bewegung ins Leben bringen.
	Steh zu dir. Niemand ist perfekt.
	Entdecke Neues. Lernen ist entdecken.
	Sei kreativ. Kreativität steckt in uns allen.
	Sprich darüber. Vieles beginnt im Gespräch.



