
Schutz der psychischen  
Gesundheit im Alter
Gute und vielfältige Beziehungen zu Menschen pflegen 
Mit Freunden, Bekannten, in der Familie, mit Kindern, in der Nachbarschaft,  
innerhalb des Gemeindewesens.

Lebensziele erhalten und oder suchen und umsetzen 
Ehrenamtliche Tätigkeit ausüben, die inspiriert jedoch nicht übermässig stresst;  
Hobbys pflegen; etc.

Etwas Kreatives und/oder Spirituelles tun 
Malen, Musizieren, Gestalten, Meditieren etc.

Bewegung tut dem Körper und der Seele gut 
Bewegungsmöglichkeiten im Alltag sowie spezielle Angebote nutzen.

Neugierig bleiben, Neues lernen 
Neue Aufgaben (Sprachen lernen, Computer lernen, reisen etc.) die Freude  
machen und fordern.

Über Belastungen reden oder schreiben

Um Hilfe fragen
 
Quelle: Kampagne 10 Schritte für psychische Gesundheit; Via-Bericht zur psychischen Gesundheit,  
Zentrum für Gerontologie Zürich 2011 /Adaption: H. Schmocker

Im Auftrag der Gesundheits-, Sozial- und Integrationsdirektion des Kantons Bern, 
mit Unterstützung von Gesundheitsförderung Schweiz
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