
«10 passi per la salute mentale»

I «10 passi per la salute mentale» sono una misura 
di comunicazione finalizzata alla promozione della 
salute psichica. Lanciati da Pro Mente Oberöster­
reich, sono stati introdotti per la prima volta in Sviz­
zera dal Canton Zugo. Nel frattempo la Rete Salute 
Psichica Svizzera (RSP) ha acquistato dall’autore i 
diritti di utilizzazione e li mette a disposizione delle 
sue organizzazioni affiliate. I «10 passi», destinati 
alla popolazione in generale, sono stati adeguati a 
gruppi target specifici per età (ad es. i giovani) e al 
contesto di lavoro. 

I «10 passi»

I «10 passi» sono pensati come spunti di riflessione 
per la vita quotidiana e come suggerimenti per ciò 
che ciascuno può fare per preservare la sua salute 
mentale. 

«10 passi per la salute mentale»

La presente scheda prodotto descrive i «10 passi per la salute mentale», spiega i concetti psicologici su cui 
si fondano e illustra cinque esempi di attuazione.

Rimanere attivi – restare fisicamente 
attivi, fare regolarmente movimento

Rimanere in contatto con gli amici – 
curare le relazioni sociali, incontrare 
amici e amiche

Rilassarsi – prevedere fasi di 
tranquillità e riposo in modo da 
recuperare le forze

Partecipare – partecipare attivamente 
alla vita della comunità

Fare qualcosa di creativo – esprimere 
la propria creatività

Imparare qualcosa di nuovo – essere 
curiosi, osare e provare qualcosa di 
nuovo

Parlarne – condividere gioie e 
preoccupazioni con persone di fiducia

Chiedere aiuto – in caso di problemi 
chiedere aiuto e accettare il sostegno 
di terzi

Non arrendersi – affrontare le crisi  
e superare la difficoltà 

Accettarsi – accettarsi per quello che 
si è e prendersi cura di se stessi

Salute mentale
La salute mentale è un processo complesso,  
che ingloba aspetti quali benessere, ottimismo, 
appagamento, equilibrio, ragionevolezza, capa­
cità di relazionarsi con gli altri, di gestire la quo­
tidianità e l’attività lavorativa. La sensazione  
di benessere psichico non è innescata dalla pre­
senza costante e concomitante di tutti questi  
stati d’animo ed emozioni, bensì dalla possibilità 
di sfruttare le proprie risorse intellettuali ed 
emotive, di far fronte agli oneri quotidiani della 
vita, di essere produttivi sul lavoro e di contri­
buire attivamente alla società (OMS, 2003: 7). La 
salute mentale costituisce una premessa fon­
damentale per la qualità di vita; è dunque parti­
colarmente importante preservarla e promuo­
verla (cfr. Blaser et al., 2016).

Benessere psichico
Il benessere psichico ingloba aspetti positivi  
della salute mentale, come la soddisfazione  
e il funzionamento ottimale, che permettono  
alle persone di «fiorire» (Keyes, 2002).

https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
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Base teorica e attuazione pratica dei «10 passi»

L’Università di Zurigo ha condotto una rassegna 
della letteratura sull’argomento per valutare in che 
misura i «10 passi» 

•• siano presenti nei modelli teorici sul benessere 
psichico,
•• fossero presenti nei precedenti programmi di 
promozione del benessere psichico e
•• se esistano prove empiriche a sostegno dei singo­
li passi per la promozione del benessere psichico 
risp. per la prevenzione delle malattie psichiche 
(cfr. tabella 1, in allegato).

L’Università di Zurigo ha inoltre verificato, in un con­
testo aziendale e sull’arco di sei mesi, se i «10 pas­
si» possono effettivamente essere messi in pratica 
e se hanno un effetto positivo sul benessere dei par­
tecipanti.

I «10 passi per la salute mentale» possono quindi 
essere considerati scientificamente fondati e valu­
tati.

Principali riscontri della rassegna della 
letteratura sull’argomento

•• I singoli passi contengono elementi dei modelli 
di benessere psichico, per la promozione  
del benessere psichico e/o per la prevenzione 
di malattie psichiche.
•• I «10 passi» contribuiscono a diversi aspetti  
del benessere.

Principali riscontri della valutazione dello 
studio pilota
Dalle indagini svolte tra i partecipanti prima  
e dopo lo studio pilota sono emersi i seguenti 
riscontri. 

•• I «10 passi» sono facilmente comprensibili  
e attuabili.
•• Dopo l’intervento i partecipanti ritengono di 
avere ampliato le proprie conoscenze sulla 
cura della salute mentale.
•• Alcuni passi sono stati attuati con maggiore 
determinazione.
•• È aumentata la sensibilità alla cura della 
salute mentale.
•• I «10 passi» contribuiscono a diversi aspetti  
del benessere.

Esempi di attuazione

I «10 passi per la salute mentale» godono di grande 
popolarità e sono già stati attuati da numerose orga­
nizzazioni e istituzioni, che hanno elaborato un’in­
gente quantità di materiale informativo e audiovisivo 
come ad esempio brevi filmati, cartoline e opuscoli. 
Di seguito sono riportati cinque esempi che si sono 
dimostrati di efficace attuazione e che vengono 
spesso utilizzati.

Ostschweizer Forum für psychische Gesundheit
Flyer «Schlecht drauf, no power» per i giovani, cam­
pagna «Alles im grünen Bereich» per il contesto 
professionale e numerose altre misure.

Canton Argovia
In un breve filmato viene rappresentata una persona 
che, per ognuno dei passi, mette in atto nella sua 
vita quotidiana alcuni semplici accorgimenti per la 
propria salute mentale.

grigioni-inmovimento.ch 
Percorso tematico «10 passi per la salute mentale» 
corredato di 12 tabelle che forniscono suggerimenti 
e proposte di esercizio per la promozione della salu­
te mentale nella vita di tutti i giorni.

Femmes-Tische
Programma nazionale di prevenzione e promozione 
della salute, destinato soprattutto alle donne con 
una storia di migrazione allo scopo di favorire uno 
scambio di vedute su educazione, organizzazione 
della vita (o integrazione) e salute. Il tema della sa­
lute mentale viene approfondito nell’ambito di tavole 
rotonde con delle cartoline in cui sono illustrati i 
«10 passi». Le cartoline, disponibili in 15 lingue, for­
niscono alle partecipanti i suggerimenti più impor­
tanti da portare a casa.

Iradis, Ufficio prevenzione AI
Set di carte «Lueg zu dir» e workshop basato sui 
«10 passi» destinato a personale con funzioni diri­
genziali ed esperti di risorse umane come strumen­
to ausiliario nella gestione dei colloqui con i colla­
boratori e il team al fine di promuovere la salute 
mentale sul luogo di lavoro.
Workshop e cartella di formazione per apprendisti  
e responsabili della formazione, compreso un port­
folio per gli apprendisti come strumento per la pro­
mozione della loro salute mentale.

http://www.forum-psychische-gesundheit.ch/10-impulse-fuer-psychische-gesundheit/
https://www.ag.ch/de/dgs/gesundheit/gesundheitsfoerderungpraevention/psychischegesundheit/10_schritte/zehn_schritte_1.jsp
http://graubuenden-bewegt.ch/it/d/10-passi/
https://femmestische.ch/
https://femmestische.ch/cms/wp-content/uploads/10-schritte-zur-psychischen-gesundheit_2016.pdf
http://www.iradis-so.ch/gesundheitsfoerderung/de/lueg-zu-dir.php
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Osservazioni finali

I «10 passi» sono una misura di comunicazione che 
gode di un ampio riconoscimento. Di questo va 
senz’altro tenuto conto nella riflessione sull’ulte­
riore sviluppo dal punto di vista concettuale, in col­
laborazione con i cantoni e gli altri attori impegnati 
su questo fronte. 
Secondo l’Università di Zurigo vi sono le seguenti 
possibilità di ulteriore sviluppo: 

•• accorpare passi concettualmente molto simili o
•• concepire alcuni singoli passi in maniera più 
ampia o completarli. 

Tuttavia questo ulteriore sviluppo non si impone dal 
punto di vista degli utenti.

Conclusione: I «10 passi» si sono dimostrati una mi­
sura di comunicazione efficace nella pratica e risul­
tano validi anche dal punto di vista scientifico.

 TABELLA 1

Passo

a) Componente  
di modelli  
per il benessere 
psichico

b) Componente  
di programmi  
per la promozione  
del benessere

c) Base empirica

Prevenzione  
di malattie  
psichiche

Promozione  
del benessere

  1 Rimanere attivi ✗ ✔ ✔ ✔

  2 Rimanere in contatto con gli amici ✔ ✔ ✔ ✔

  3 Rilassarsi ✗ (✔) ✔ ✔

  4 Partecipare ✔ ✔ ✔ ✔

  5 Fare qualcosa di creativo ✗ ✗ ✗ (✔)

  6 Imparare qualcosa di nuovo ✗ ✔ ✔ ✔

  7 Parlarne ✗ (✔) (✔) (✔)

  8 Chiedere aiuto ✗ (✔) (✔) (✔)

  9 Non arrendersi ✗ ✗ (✔) (✔)

10 Accettarsi ✔ ✔ ✔ ✔

Risultati della rassegna della letteratura sull’argomento

Nota bene: 
a) �Si è tenuto conto dei modelli di benessere di Ryff (1989), Ryan & Deci (2000), Keyes (2005), Diener et al. (2010), Seligman 

(2011), Huppert & So (2013), e Su, Tay & Diener (2014).
b) �Si è tenuto conto dei programmi 14 Fundamentals for happiness (Fordyce, 1977, 1983), Happiness activities (Lyubomirsky, 

2008), 5 ways to well-being (The new economics foundation), 10 keys to happier living (Action for happiness).
c) Ci si è basati su riscontri empirici nella letteratura specializzata.

Legenda: ✔ = esistente, (✔) = parzialmente esistente / concetti analoghi basati su evidenze empiriche, ✗ = non esistente

Allegato
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