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Ciao e Benvenuto. Oggi parleremo di qualcosa di 
molto importante, ovvero la salute mentale. La salute 
mentale riguarda il modo in cui pensiamo, sentiamo e 
ci comportiamo, ed è importante tanto quanto la nostra 
salute fisica. Prenderci cura della nostra salute mentale 
può aiutarci a sentirci meglio, essere più felici e gestire 
le sfide della vita.

Link: https://youtu.be/nGfScXc2V44?feature=shared

https://youtu.be/nGfScXc2V44?feature=shared
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QUIZ DI CHECK-IN

Grazie per aver guardato questo breve video!

Puoi dedicare 2 minuti per riflettere e rispondere ad 
alcune domande sul video? Per questo, dovrai prendere 
carta e penna e rispondere alle seguenti domande:

1. Hai trovato interessante quel breve video?

2. Hai imparato qualcosa di nuovo dal video?

 � i. Se sì, cosa hai imparato?

3. Hai mai preso in considerazione di mettere in 
pratica alcune strategie per prenderti cura della tua 
salute mentale come tenere un diario, tecniche di 
respirazione o autoriflessione?

4. Hai mai considerato l’impatto che un buon sonno 
potrebbe avere sulla tua salute mentale?

5. Quali sono alcune attività divertenti che potresti 
introdurre nella tua routine quotidiana per migliorare 
la tua salute mentale?
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RISULTATI DI APPRENDIMENTO 
ATTESI 
CONOSCENZE 

• Conoscenza di cosa sia la salute mentale e perché è 
importante proteggerla.

COMPETENZE
• Dare una definizione di salute mentale.
• Descrivere cosa influisce sulla nostra salute mentale.
• Delineare perché è importante proteggere la nostra 

salute mentale e il nostro benessere.

ABILITÀ 
• Desideroso di conoscere la tua salute mentale e di 

comprenderne l’importanza.



7

PRENDERSI CURA DI 
SÉ
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PRENDERSI CURA DI SÉ

Prendersi cura della nostra salute mentale è importante 
tanto quanto prendersi cura della nostra salute fisica. 
La nostra salute mentale influenza il modo in cui ci 
sentiamo, pensiamo e agiamo. Poiché influisce sulle 
nostre relazioni, su come gestiamo lo stress e su come 
raggiungiamo i nostri obiettivi, è importante capire cosa 
influisce sulla nostra salute mentale. Una buona salute 
mentale ci aiuta a goderci la vita, mentre una cattiva 
salute mentale può portare a malattie mentali come 
ansia e depressione che possono avere un impatto 
negativo sulla nostra vita quotidiana.

Diverse cose possono influenzare la nostra salute 
mentale, come le nostre esperienze, i geni e l’ambiente. 
Dobbiamo riconoscere quando la nostra salute mentale 
è a rischio e adottare misure per salvaguardarla. Ciò 
significa prendersi cura di noi stessi, come riposarsi a 
sufficienza, mangiare sano e mantenersi attivi. Significa 
anche cercare aiuto quando stiamo lottando, proprio 
come faremmo per una malattia fisica.

È essenziale capire che la salute mentale non è qualcosa 
di cui vergognarsi. Va bene chiedere aiuto quando ne 
abbiamo bisogno. Ci sono risorse disponibili, come 
professionisti della salute mentale, gruppi di supporto 
e risorse online, che possono aiutarci a mantenere una 
buona salute mentale. 
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In sintesi, prendersi cura della nostra salute mentale 
è fondamentale per il nostro benessere generale. 
Influisce sul modo in cui pensiamo, sentiamo e agiamo 
ed è essenziale riconoscere quando la nostra salute 
mentale è a rischio. Dovremmo adottare misure per 
mantenere una buona salute mentale, incluso prenderci 
cura di noi stessi e cercare aiuto quando ne abbiamo 
bisogno. Ricorda, va bene chiedere aiuto. Ci sono risorse 
disponibili per sostenerci.
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ATTIVITÀ DI AUTO-
AIUTO: L’INDAGINE 
SULLA CURA DI SÉ
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ATTIVITÀ DI AUTO-AIUTO: 
L’INDAGINE SULLA CURA DI SÉ
La cura di sé è una parte importante di un percorso 
di salute mentale. Il completamento di un controllo di 
auto-cura può aiutarti a valutare la tua salute mentale 
e identificare le aree in cui puoi praticare l’auto-cura. 
Prendendoti cura di te stesso, puoi migliorare la tua 
salute mentale e in generale sentirti meglio.

Trova un posto tranquillo e confortevole in cui lavorare. 
Potrebbe essere la tua stanza da letto o un angolo 
tranquillo di casa tua.

Fai un po’ di respiri profondi e libera la mente. Concentrati 
sul momento presente.

Usa il seguente link per testare la tua routine di auto-
cura completando il sondaggio: http://tamusproject.eu/
wp-content/uploads/2023/11/TAMUS_WP3_Interactive-
Magazine_Self-care-Checkup-Quiz_IT.pdf

Prenditi del tempo per rispondere onestamente a ogni 
affermazione. Scrivi le tue risposte sul foglio o stampa 
una copia del sondaggio da completare!

Rivedi le tue risposte e pensa alle aree in cui potresti 
praticare più cura di te stesso. Ad esempio, se non dormi 
bene, potresti provare ad andare a letto prima o praticare 
tecniche di rilassamento prima di andare a letto. Se non 
mangi bene, potresti provare ad aggiungere più frutta e 
verdura alla tua dieta.

https://tinyurl.com/bdzcradp
https://tinyurl.com/bdzcradp
https://tinyurl.com/bdzcradp
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Prepara un piano per praticare la cura di sé nelle aree in 
cui ne hai più bisogno. Annota alcune azioni specifiche 
che puoi intraprendere per migliorare la tua salute 
mentale.

Ricorda di essere gentile con te stesso e di fare un passo 
alla volta. Pratica regolarmente la cura di te stesso per 
mantenere una buona salute mentale.

Link al Video/Rsorse:
http://tamusproject.eu/wp-content/uploads/2023/11/
TAMUS_WP3_Interactive-Magazine_Self-care-Checkup-
Quiz_IT.pdf

https://tinyurl.com/bdzcradp
https://tinyurl.com/bdzcradp
https://tinyurl.com/bdzcradp
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VIDEOTECA

[VIDEO] Salute mentale degli adolescenti – Andare 
avanti dopo la pandemia | Thorhildur Halldorsdottir | 
TEDxBasilea
https://youtu.be/WfwA6Ai1BmM

[VIDEO] 8 cose che puoi fare per migliorare la tua Salute 
Mentale
https://youtu.be/3QIfkeA6HBY 

[VIDEO] Tutti abbiamo la salute mentale
https://youtu.be/DxIDKZHW3-E

https://youtu.be/WfwA6Ai1BmM
https://youtu.be/3QIfkeA6HBY
https://youtu.be/DxIDKZHW3-E
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