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Das vorliegende Produkteblatt beschreibt, was die «10 Schritte fir die psychische Gesundheit» sind, erklart,
auf welchen psychologischen Konzepten sie beruhen, und zeigt fiinf Umsetzungsbeispiele.

Die «10 Schritte fur die psychische Gesundheit» sind
eine Kommunikationsmassnahme zur Foérderung
der psychischen Gesundheit. Sie wurden von Pro
Mente Oberosterreich lanciert und sind erstmals in
der Schweiz durch den Kanton Zug eingefiihrt wor-
den. Das Netzwerk Psychische Gesundheit Schweiz

Die «10 Schritte» sind als Denkanstosse fur den All-
tag gedacht und sollen Anregungen geben, was der
Einzelne selbst fir die Pflege seiner psychischen
Gesundheit tun kann.

(NPG] hat spéter beim Urheber die Nutzungsrechte
erworben und stellt sie seinen Mitgliedorganisatio-
nen zur Verfigung. Die «10 Schritte» sind auf die All-
gemeinbevolkerung ausgerichtet, wurden aber auch
fur altersspezifische Zielgruppen (z.B. Jugendliche)
sowie flir den Arbeitskontext adaptiert.

Psychische Gesundheit

Die psychische Gesundheit ist ein vielschichtiger
Prozess, der Aspekte wie Wohlbefinden, Optimis-
mus, Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Bezie-
hungsfahigkeit, Sinnhaftigkeit, Alltagsbewaltigung
und Arbeitsbewaltigung umfasst. Damit sich eine
Person psychisch gesund fiihlt, muss sie diese
Eigenschaften und Emotionen nicht alle und zu
jeder Zeit in gleichem Masse aufweisen. «Eine
Person fihlt sich psychisch gesund, wenn es ihr
moglich ist, ihre geistigen und emotionalen
Fahigkeiten zu nutzen, die alltaglichen Lebens-
belastungen zu bewaltigen, produktiv zu arbeiten
und in der Gemeinschaft einen Beitrag zu leis-
ten.» (WHO, 2003: 7) Die psychische Gesundheit
ist eine wichtige Voraussetzung fir die Lebens-
qualitat, und deren Aufrechterhaltung und
Forderung kommt eine besondere Bedeutung zu
(vgl. Blaser et al., 2016).

Psychisches Wohlbefinden

Das psychische Wohlbefinden umfasst positive
Aspekte der psychischen Gesundheit wie Lebens-
zufriedenheit und optimale Funktionsfahigkeit,
die Menschen zum Aufbliihen verhelfen (Keyes,
2002).

Bleib aktiv - bleibe korperlich aktiv,
bewege dich regelmassig

Halte Kontakt - pflege soziale Bezie-
hungen, triff dich mit Freundinnen und
Freunden

Entspann dich bewusst - baue dir
Phasen der Ruhe und Erholung ein,
um Kraft zu schopfen

Beteilige dich - sei Teil einer Gemein-
schaft und bring dich ein

Sei kreativ - sei schopferisch tatig

Entdecke Neues - pflege Neugier,
wage und entdecke Neues

Sprich dariiber - teile Sorgen und
Freuden mit Vertrauenspersonen

Hol dir Hilfe - hol bei Problemen Hilfe
und nimm sie an

Glaub an dich - meistere Krisen und
Uberwinde Schwierigkeiten

Steh zu dir - akzeptiere dich selbst
und trage Sorge zu dir



https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html

Die Universitat Zurich Uberprufte in einer Literatur-
tibersicht, inwiefern die «10 Schritte»
in theoretischen Modellen zu psychischem
Wohlbefinden vorhanden sind,
in friiheren Programmen zur Forderung des
Wohlbefindens enthalten waren, sowie
ob empirische Evidenzen fur die einzelnen
Schritte zur Forderung des Wohlbefindens
bzw. zur Pravention psychischer Erkrankungen
vorhanden sind (siehe Tabelle 1 im Anhang).

Wichtigste Erkenntnisse aus der Literatur-

libersicht

® Die einzelnen Schritte beinhalten Elemente
aus Modellen des psychischen Wohlbefindens,
zur Forderung des psychischen Wohlbefin-
dens und/oder der Pravention von psychischen
Krankheiten.

® Die «10 Schritte» tragen zu verschiedenen
Aspekten des Wohlbefindens bei.

Des Weiteren Uberpriifte sie wahrend 6 Monaten in
einem betrieblichen Setting, ob sich die «10 Schritte»
praktisch umsetzen lassen und ob sie das Wohl-
befinden der Teilnehmenden positiv beeinflussen.

Wichtigste Erkenntnisse aus der Evaluation

der Pilotstudie

Befragungen bei den Teilnehmenden vor und

nach der Pilotstudie fuhrten zu folgenden

Erkenntnissen:

® Die «10 Schritte» sind leicht verstandlich und
einfach umsetzbar.

® Eigenes Wissen Uber die Pflege der psychi-
schen Gesundheit wurde nach der Intervention
hoher eingestuft.

® Einzelne Schritte wurden verstarkt umgesetzt.

® Sensibilisierung fir die Pflege der psychischen
Gesundheit wurde erhdht.

® Die «10 Schritte» tragen zu verschiedenen
Aspekten des Wohlbefindens bei.

Die «10 Schritte fiir die psychische Gesundheit»
konnen demnach als wissenschaftlich fundiert und
evaluiert angesehen werden.
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Die «10 Schritte fir die psychische Gesundheit» er-
freuen sich grosser Beliebtheit und werden bereits
durch zahlreiche Organisationen und Institutionen
eingesetzt. Dafir wurde umfangreiches Informa-
tions- und Anschauungsmaterial ausgearbeitet wie
beispielsweise Kurzfilme, Postkarten und Broschii-
ren. Nachfolgend werden fiinf Beispiele genannt,
die sich in der Umsetzung bewahrt haben und haufig
genutzt werden:

Ostschweizer Forum fiir psychische Gesundheit
Flyer «Schlecht drauf, no power» fiir Jugendliche,
Kampagne «Alles im grinen Bereich» fir Berufs-
tatige und vielfaltige weitere Massnahmen.

Kanton Aargau

Ein Kurzfilm portratiert zu jedem Schritt eine Per-
son, die mit einfachen Strategien im Alltag etwas fir
die eigene psychische Gesundheit tut.

graubiinden-bewegt.ch

Themenweg «10 Schritte fir psychische Gesund-
heit» mit 12 Tafeln, die Anregungen und Ubungs-
vorschlage fir die Forderung der psychischen Ge-
sundheit im Alltag beinhalten.

Femmes-Tische
Nationales Praventions-

und Gesundheitsforde-
rungsprogramm, insbesondere fur Frauen mit
Migrationshintergrund, um sich Uber Erziehung,
Lebensgestaltung (oder Integration) und Gesundheit
auszutauschen. Das Thema psychische Gesundheit
wird in Gesprachsrunden anhand der 10-Schritte-
Karten vertieft. Postkarten in 15 Sprachen geben
den Teilnehmenden die wichtigsten Anregungen mit

nach Hause.

Iradis, Beratungsstelle der IV

Kartenset «Lueg zu dir» und Workshop basierend
auf den «10 Schritten» fir Fihrungs- und HR-Fach-
personen als unterstiitzendes Instrument fur die
Gesprachsfihrung mit Mitarbeitenden und Teams,
um die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz zu
fordern.

Workshop und Schulungsordner fir Berufsbilden-
de und Ausbildungsverantwortliche inkl. Portfolio
fur Lernende als Instrumente zur Forderung der
psychischen Gesundheit von Lernenden.


http://www.forum-psychische-gesundheit.ch/10-impulse-fuer-psychische-gesundheit/
https://www.ag.ch/de/dgs/gesundheit/gesundheitsfoerderungpraevention/psychischegesundheit/10_schritte/zehn_schritte_1.jsp
http://graubuenden-bewegt.ch/d/10-schritte/
http://graubuenden-bewegt.ch/d/10-schritte/
https://femmestische.ch/psychische-gesundheit/
https://femmestische.ch/cms/wp-content/uploads/10-schritte-zur-psychischen-gesundheit_2016.pdf
http://www.iradis-so.ch/gesundheitsfoerderung/de/lueg-zu-dir.php

Die «10 Schritte» sind eine Kommunikationsmass-
nahme mit hohem Wiedererkennungswert. Bei Uber-
legungen zur Weiterentwicklung aus konzeptionel-
ler Sicht ist dies unbedingt zu bericksichtigen und
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Eine solche Weiterentwicklung drangt sich jedoch
aus Anwendersicht nicht auf.

Fazit: Die «10 Schritte» haben sich als Kommuni-
kationsmassnahme in der Umsetzung bewahrt und
sind auch aus wissenschaftlicher Sicht sinnvoll ein-

sollte in Zusammenarbeit mit den Kantonen und den setzbar!
weiteren engagierten Akteuren erfolgen.
Moglichkeiten zur Weiterentwicklung sind gemass
den Empfehlungen der Universitat Zurich:

Schritte mit hoher konzeptioneller Ahnlichkeit

zusammenlegen oder

einzelne Schritte breiter fassen oder erganzen.
Ergebnisse Literaturiibersicht

1 Bleib aktiv X v v v
2 Halte Kontakt v v v v
3 Entspann dich bewusst X (v) v v
4 Beteilige dich v v 4
5 Sei kreativ X X X v)
6 Entdecke Neues X 4 v v
7 Sprich dariiber X (v) (v) V)
8 Hol dir Hilfe X (v) (v) (v)
9 Glaub an dich X X (v) v)
10 Steh zu dir v v v v

Hinweise:

a) Beriicksichtigt wurden die Wohlbefindensmodelle von Ryff (1989, Ryan & Deci (2000), Keyes (2005), Diener et al. (2010),
Seligman (2011), Huppert & So (2013) und Su, Tay & Diener (2014).

b) Beriicksichtigt wurden die Programme 14 Fundamentals for happiness (Fordyce, 1977, 1983), Happiness activities (Lyubo-
mirsky, 2008), 5 ways to well-being (The new economics foundation), 10 keys to happier living (Action for happiness).

c]) Basierend auf empirischen Befunden in der Fachliteratur.

Legende: ¢ =vorhanden, (¢/) =teilweise vorhanden/verwandte Konzepte sind empirisch fundiert, X=nicht vorhanden
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