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リラックスしましょう 新しいことを学びましょう 積極的に動きましょう

あきらめないようにしましょう関わりましょうそのことについて語りましょう

友人に連絡を取りましょう

誰かに助けを求めましょうクリエイティブなことにトライしましょう自分を受け入れましょう

心の健康のための 
10のステップ



www.ag.ch/gsundundzwäg

Kantonales Schwerpunktprogramm Psychische Gesundheit
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