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Gesundheit und Integration
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Psychische Gesundheit

Ziele der Gesprachsrunden

_ Die Teilnehmerinnen wissen, wie wichtig die Pflege der psychischen Gesundheit ist.

_ Sie wissen, was sie im Alltag bereits alles fur ihre psychische Gesundheit tun.

_ Sie erhalten Ideen, wie sie mit wenig Aufwand noch mehr fur inre Psyche tun konnen
(10 Schritte).

_ Sie wissen, dass Krisen und/oder psychische Krankheiten behandelbar sind und wo sie Hilfe
erhalten.

Material

_ Moderationskarten ,,10 Schritte zur psychischen Gesundheit” (ubersetzt auf Albanisch, Arabisch,
Bosnisch/Kroatisch/Serbisch, Portugiesisch, Somalisch, Spanisch, Tamil, Tigrinya und Turkisch)
_Informationsmaterial:

- Postkarten ,10 Schritte zur psychischen Gesundheit» (ubersetzt auf Albanisch, Arabisch, Bosni-
sch/Kroatisch/Serbisch, Englisch Franzdsisch, Italienisch, Kurdisch, Portugiesisch, Somalisch, Spanisch, Tamil,
Tigrinya, Turkisch)

- diverse Flyer und Broschuren

- Liste mit regionalen Anlaufstellen

Inhalt der Moderationskarten

__Aktiv bleiben.

_ Dartber reden. e T
_ Mit Freunden in Kontakt bleiben. %‘W
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_ Sich selbst annehmen. o=
_Sich entspannen. ' 10 Schritte T
Um Hilfe fragen. fir psychische
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__ Sich beteiligen. ’ \—'
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_ Etwas Kreatives tun.
_ Neues lernen. Al
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