
www.ag.ch/gsundundzwäg

Отдыхайте Интересуйтесь 
чем-то новым

Оставайтесь 
активным

Доверяйте себеПоддерживайте 
социальные контакты

Говорите о том, 
что Вас беспокоит

Общайтесь с 
близкими людьми

Обращайтесь 
за помощью

Занимайтесь 
творчеством

Принимайте себя 
таким, каким Вы есть

10 шагов к 
психическому 
равновесию



www.ag.ch/gsundundzwäg

Kantonales Schwerpunktprogramm Psychische Gesundheit
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