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Salve e benvenuti al video di oggi sulla salute mentale 
positiva. In questo video parleremo delle buone abitudini 
che possono aiutarti a migliorare la tua salute mentale, 
delle diverse strategie di pensiero che puoi praticare e 
della creazione di un kit di strumenti di auto-aiuto per 
aiutarti a costruire abitudini positive per una buona 
salute mentale.

Link: https://youtu.be/6pzVjc7Hxqo?feature=shared

https://youtu.be/6pzVjc7Hxqo?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 considerato l’impatto del tuo punto di vista 
sulla tua salute mentale?

4.	 Hai mai considerato l’importanza delle abitudini sul 
tuo benessere mentale?

5.	Ora che ne conosci l’importanza, pensi che avrai più 
tempo per dedicarti alla cura di te stesso?

i. Prenditi 2 minuti per scrivere perché lo pensi. 
Spiega qui la tua risposta:
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RISULTATI ATTESI DI 
APPRENDIMENTO  

CONOSCENZE
•	 Conoscenza delle buone abitudini per una salute 

mentale positiva.

COMPETENZE
•	 Pratica diverse strategie di pensiero per una salute 

mentale positiva.
•	 Creare un toolkit di auto-aiuto per aiutare a costruire 

abitudini positive per una buona salute mentale..

ABILITÀ
•	 Disposti a praticare l’auto-cura per una salute 

mentale positiva.
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L’IMPORTANZA DI 
SVILUPPARE BUONE 
ABITUDINI
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L’IMPORTANZA DI SVILUPPARE 
BUONE ABITUDINI

Prendersi cura della propria salute mentale è importante 
tanto quanto prendersi cura della propria salute fisica. 
Ma nel mondo frenetico e in continua evoluzione di 
oggi, può essere difficile dare priorità alla tua salute 
mentale. Ecco perché lo sviluppo di buone abitudini e la 
pratica di diverse strategie di pensiero è fondamentale 
per raggiungere una salute mentale positiva.

Sebbene possa richiedere tempo e pratica, incorporare 
tecniche come il pensiero positivo, la consapevolezza 
e la gratitudine può migliorare significativamente 
la tua salute mentale. Praticare la gratitudine può 
aiutarti a concentrarti sulle cose belle della tua vita e 
ad apprezzare ciò che hai. Praticare la consapevolezza 
può aiutarti a essere presente nel momento e ridurre lo 
stress e l’ansia, e riformulando i pensieri negativi, puoi 
coltivare una visione più ottimista e raggiungere uno 
stato d’animo più positivo.

La cura di sé è anche una componente fondamentale 
della salute mentale positiva. Nutrire il tuo corpo e la 
tua mente con una dieta sana, un sonno adeguato e un 
regolare esercizio fisico può ridurre significativamente 
lo stress e migliorare la tua salute mentale. Inoltre, 
impegnarsi in attività che ti piacciono, come leggere un 
libro, fare un bagno rilassante o passare del tempo con 
i tuoi cari, può aiutarti a sentirti più felice e soddisfatto.
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Ricorda, costruire abitudini di salute mentale positive 
richiede tempo e va bene se non vedi un miglioramento 
immediato. È essenziale essere pazienti con sé stessi e 
praticare costantemente queste strategie per ottenere 
risultati positivi. Quindi, prenditi del tempo per dare 
priorità alla tua salute mentale e iniziare a costruire 
abitudini positive oggi!
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ATTIVITÀ DI 
AUTOAIUTO 1
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ATTIVITÀ DI AUTOAIUTO 1 

Aiuta a sviluppare buone abitudini e strategie di pensiero 
per una salute mentale positiva creando il tuo kit di 
strumenti di auto-aiuto!

Costruire una salute mentale positiva richiede uno sforzo 
costante e un modo efficace per farlo è creare un kit di 
strumenti di auto-aiuto personalizzato. Questa è una 
scatola o una borsa che contiene cose che puoi usare 
per migliorare la tua salute mentale in questo momento. 
Potrebbe includere un taccuino, fotografie preferite, 
citazioni ispiratrici, palla antistress o un suggerimento 
di cose da fare per farti sentire meglio come playlist di 
film o musica. Tieni il tuo kit di strumenti di auto-aiuto 
da qualche parte nelle vicinanze e dedica del tempo per 
usarlo regolarmente. Trova il tempo per impegnarti in 
attività che promuovono una salute mentale positiva, 
come scrivere un diario, praticare la consapevolezza o 
ascoltare musica.

Rifletti sull’impatto del tuo kit di strumenti di auto-aiuto 
e su come ti aiuta nei momenti difficili.

Regola o aggiungi attività al toolkit se necessario per 
supportare il tuo benessere continuo.

Attraverso la creazione di un toolkit di auto-aiuto e con 
impegno e pratica costanti, puoi creare un toolkit che 



12

supporti il tuo benessere e ti aiuti a superare le sfide 
della vita un po’ più facilmente!

Link a Video/Risorse:
Creating a self-care toolkit: https://zfcphp.arizona.edu/
self-care-toolkit 
 

VIDEOTECA

Come le abitudini 
possono cambiare la tua 
vita
https://www.
youtube.com/
watch?v=vN1aRN5bQQ0 

Cosa puoi fare per 
mettere in pratica la cura 
di te stesso?
https://www.
youtube.com/
watch?v=4tTWLOpYsMI 

Come creare un’abitudine.
https://www.youtube.
com/watch?v=kCaulD_
b43M

https://zfcphp.arizona.edu/self-care-toolkit
https://zfcphp.arizona.edu/self-care-toolkit
https://www.youtube.com/watch?v=vN1aRN5bQQ0
https://www.youtube.com/watch?v=vN1aRN5bQQ0
https://www.youtube.com/watch?v=vN1aRN5bQQ0
https://www.youtube.com/watch?v=4tTWLOpYsMI
https://www.youtube.com/watch?v=4tTWLOpYsMI
https://www.youtube.com/watch?v=4tTWLOpYsMI
https://www.youtube.com/watch?v=kCaulD_b43M
https://www.youtube.com/watch?v=kCaulD_b43M
https://www.youtube.com/watch?v=kCaulD_b43M
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