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Monitoraggio sulle risorse per la salute psichica 2023

Risultati di un sondaggio rappresentativo sulle conoscenze della popolazione
in materia di cura della salute psichica

Abstract

Nel gennaio del 2023 Uistituto di ricerca intervista, su incarico di Promozione Salute Svizzera, ha intervista-
to per la seconda volta (la prima nel 2021) un campione rappresentativo della popolazione, composto da
3010 persone, al fine di valutare le loro conoscenze in termini di risorse atte a rafforzare la salute psichica.
Il presente studio integra e approfondisce il quadro tracciato nello studio pubblicato dall’'Obsan nel maggio
del 2023, vertente sulla salute psichica e sui problemi psichici della popolazione in Svizzera (Peter, Tuch &
Schuler 2023). Il presente studio esamina se e in che misura la popolazione cura la propria psiche quando
e in buona salute. Alle persone intervistate & stato inoltre chiesto di indicare a chi si rivolgono o si rivol-
gerebbero per chiedere aiuto in caso di problemi e quali sono i motivi che le trattengono dal ricorrere a un
sostegno esterno.

Dallo studio € emerso che per molte persone in Svizzera e alquanto importante curare e rafforzare la pro-
pria salute psichica. Molte persone tuttavia non sanno esattamente cosa possono fare concretamente per
rafforzare la propria salute psichica e/o spesso non mettono in pratica le misure utili a tal fine.

Anche se la maggior parte delle persone sa dove puo trovare un sostegno se il disagio psichico diventa ec-
cessivo, molte fanno fatica a parlare dei propri problemi psichici. Sono molteplici gli ostacoli che rendono
difficile la ricerca di aiuto: spesso si fa fatica a parlare dei propri sentimenti o si vuole evitare di sovraccari-
care altre persone con i propri problemi. Per molte persone anche il fattore del costo rappresenta un impor-
tante scoglio nella ricerca di un sostegno professionale.

Promozione Salute Svizzera si impegna da molti
anni nel campo della promozione della salute psi-
chica, in tutte le fasi della vita. Per garantire che le
offerte di sostegno corrispondano al fabbisogno ef-
fettivo della popolazione, la fondazione € interessata
a sapere in che misura le persone in Svizzera sanno
cosa possono fare per curare e rafforzare la propria
salute psichica. La fondazione voleva inoltre appu-
rare quali sono le risorse a cui ricorrono (o ricorre-
rebbero) le persone quando si trovano ad affrontare
problemi o crisi di natura psichica. Al fine di garan-

tire una promozione attiva della salute psichica &
inoltre importante accertare quali sono le barriere
che impediscono alle persone di mettere in pratica
le proprie conoscenze nonché di usufruire delle of-
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ferte di sostegno. Lo studio ha inoltre l'obiettivo di 1 Risultati
monitorare l'evoluzione delle risorse utili ai fini del-
la salute psichica nella popolazione nel corso del  Molte persone ritengono che le attivita per raffor-

tempo. zare la salute psichica siano importanti, ma spes-
so non sanno cosa fare concretamente. Dal son-
Sondaggio daggio emerge che la cura della salute psichica
Il sondaggio, al quale hanno partecipato personale € molto importante per gran parte della
3010 persone di eta compresa tra 15 e 95 anni popolazione in Svizzera (63%). Per contro, solo il
provenienti dalla Svizzera tedesca, francese e 51% delle persone intervistate afferma di sapere
italiana, & stato condotto nel periodo dal 9 al esattamente cosa fare e solo il 48% si prende cura
31 gennaio 2023. E stato effettuato un campiona- consapevolmente della propria salute psichica
mento per quote, considerato rappresentativo (figura 1). Le donne e le persone in eta avanzata
per la Svizzera in base ai fattori eta, sesso e re- (65-95 anni) tendono a condividere maggiormente
gione linguistica (interlocked) oltre che livello di queste tre affermazioni, ovvero U'importanza della
istruzione, reddito del nucleo familiare e nazio- cura, le conoscenze effettive e 'applicazione di tali
nalita, con successiva ponderazione. Il catalogo conoscenze, rispetto agli uomini e alle generazioni
di domande é stato aggiornato e ampliato rispet- piu giovani.
to alla prima indagine pilota, effettuata nel 2021. Le persone che hanno affermato di prendersi cura
Entrambe le indagini sono state validate da un consapevolmente della propria salute psichica han-
gruppo di accompagnamento, formato da esper- no menzionato spontaneamente (domanda aperta) e
te ed esperti. | dati emersi dal sondaggio sono frequentemente che tra le misure importanti a tal
stati quindi sottoposti a un‘analisi descrittiva, fine figurano le attivita che fanno volentieri (52 %), le
bivariata e multivariata. attivita sportive (47 %) e il contatto con altre persone

e animali (42 %).

Importanza, conoscenze e azioni: affermazioni sulla cura della salute psichica; quote in%, N = 3010

® Assolutamente no (1-2) @ (3-5) ® Assolutamente si (6-7)

Per me & molto importante curare la mia salute psichica.
[3010]

So esattamente cosa potrei fare per favorire la mia salute
psichica. [3010]

Faccio consapevolmente qualcosa per la mia salute psichica.
[3010]

So esattamente cosa potrei fare per favorire la salute psichica
di mia figlia/mio figlio/dei miei figli.* [742]

So esattamente cosa potrei fare per favorire la salute psichica
della persona a cui fornisco assistenza.* [267]

0% 20%' 40%' 60% 80% 100%'

* Nota bene: alle ultime due affermazioni hanno risposto solo persone nella cui economia domestica vivono, in maniera permanente
oregolare, persone al di sotto dei 18 anni [n=774) oppure persone che assistono un familiare (n=270).

1 Campionamento per quote interlocked significa che un determinato numero di persone con le rispettive categorie
combinate deve partecipare al sondaggio per le variabili e le categorie definite. Le quote corrispondono alla prevalenza
delle diverse caratteristiche nella popolazione in Svizzera. Le informazioni necessarie a tal fine sono state fornite
dall'Ufficio federale di statistica.



Effettuando un’'indagine con una lista di domande
predefinita (intervista guidata) emerge che per mol-
te persone accettarsi per quello che si e (72 %), dor-
mire a sufficienza (71%) e concedersi momenti di
relax (74 %) sono considerati metodi utili per mante-
nere o migliorare la propria salute psichica. Per
contro, sono meno le persone che credono che par-
lare dei propri sentimenti (49 %) sia utile al fine di
rafforzare la salute psichica (figura 2).
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Anche se molte persone ritengono che queste misure
siano utili non vuol dire che le applichino effettiva-
mente (o che siano in grado di applicarle). Nei sette
giorni precedenti il sondaggio una buona meta della po-
polazione ha messo in pratica alcune delle misure con-
siderate piu utili ai fini della salute psichica (figura 2):

* accettarsi per quello che si & (51 %)

* dormire a sufficienza (49 %)

° rilassarsi (46 %)

Valutazione (a) dell’utilita di diverse misure atte a rafforzare la salute psichica, e (b) della frequenza con cui sono state
messe in pratica le diverse misure negli ultimi sette giorni; quote in%, N = 3010

Domanda a: Quanto ritiene che siano utili le seguenti soluzioni per rafforzare la sua salute psichica?

® Perniente utile (1-2) ® (3-5) ® Molto utile (6-7)

Domanda b: Con quale frequenza si & dedicata/o a queste attivita negli ultimi sette giorni?

® Mai(1-2) © (3-5) Molto spesso (6-7)

Concedersi momenti di relax e divertimento

Fare attenzione a dormire a sufficienza

Accettarsi per come si e

Essere attivi (fare movimento)

Coltivare le relazioni con gli amici

Essere consapevoli dei propri punti forti
e punti deboli

Accettare le situazioni difficili in quanto tali
e cercare di trarne un insegnamento

Fare attenzione a consumare alcol e/o altre
sostanze stupefacenti con moderazione

Chiedere aiuto quando se ne ha bisogno

Imparare cose nuove

Fare attenzione a usare i social media
con moderazione

Fare qualcosa di creativo (ad es. fare
artigianato, scrivere, fare musica, ecc.)

Parlare dei propri sentimenti

Prendersi cura di altre persone

6,0
5,1
6,0
5,2
59
5,2
59
5,1
5.9
5,0
5,7
5,0
57
48
5,6
5,3
5,5
4,0
5,5
46
5,3
45
5,3
41
5,3
4,2
5,1
48
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Dall'indagine emerge che sono perlopiu le donne
a prendersi cura della propria salute psichica. Le
donne applicano con una frequenza significativa-
mente maggiore otto delle 14 misure che risultano
essere benefiche per la salute. E particolarmente
evidente la differenza quando si tratta di parlare dei
propri sentimenti, una risorsa che gli uomini tendo-
no ad applicare in misura molto minore.

Il genere risulta quindi essere un predittore per
l'attuazione di comportamenti favorevoli alla salute.
Anche il verificarsi di eventi critici, come il decesso o
la malattia grave di una persona cara oppure le dif-
ficolta finanziarie, sembrerebbe sensibilizzare le
persone riguardo all'importanza della propria salu-
te psichica e favorire l'attuazione di misure che mi-
rano a rafforzarla.

Laccesso alle informazioni su come mantenere la
salute psichica e affrontare il disagio psichico & un
tema importante. Quasi meta della popolazione in
Svizzera ritiene che sia molto semplice trovare in-
formazioni sulle attivita che fanno bene al benesse-
re mentale (45%). Lo stesso vale per la ricerca di
informazioni online sulle malattie psichiche (45%).
Per contro, il 12% della popolazione non trova per
niente facile parlare con una figura professionale,
come il medico di famiglia, per ottenere informazio-
ni sulle malattie psichiche (figura 3). In particolare
le persone pit giovani e gli uomini ritengono che non
sia per niente semplice intrattenere un colloquio
personale sul tema.

Valutazione di quanto sia facile informarsi sulla salute psichica e sui problemi psichici; quote in%, N = 3010

Domanda: Quanto pensa che sia facile per lei...

® Per niente facile (1-2) ® (3-5] ® Molto facile (6-7)

...trovare informazioni sulle attivita che fanno bene al suo
benessere mentale?

...capire le informazioni su come rimanere in salute mentalmente?

...trovare informazioni online sui problemi psichici?

...trovare informazioni che la aiutino a curare la sua salute psichica?

...scoprire a quale servizio professionale si puo rivolgere quando
ha bisogno di aiuto per problemi di salute mentale?

...partecipare a un colloquio personale per ottenere informazioni
sui problemi psichici (ad es. presso il medico di famiglia)?

0%

20%' 40%' 60%' 80%' 100%'




In presenza di un‘alterazione dell'umore prolungata
molte persone tendono a chiedere aiuto ai familiari
piu stretti, alla partner o al partner (47 %), alle ami-
che o agliamici (44 %). Sono per contro meno le per-
sone che si rivolgono a figure professionali come
psicoterapeute/i, psichiatre/i (36%) o medici di fa-
miglia (33 %) (figura 4).

Si riscontrano tuttavia alcune differenze legate
all'eta, al genere e al reddito: le persone in eta
avanzata (65-95 anni) tendono a consultare con
maggior frequenza il medico di famiglia (53-59 %) e
ad informarsi guardando programmi sulla salute in
televisione (12-17%). Le persone piu giovani, di eta
compresa tra 15 e 49 anni, per contro, tendono a
cercare sostegno nella cerchia delle amicizie o ad
informarsi tramite podcast, app e siti web.

Quando si trovano ad affrontare un’alterazione
dell'umore per un periodo prolungato le donne cer-
cano con maggiore frequenza un sostegno esterno,
a prescindere dal genere di aiuto, che si tratti della
rete sociale prossima, di gruppi di autoaiuto o di
servizi professionali. Gli uomini per contro tendono
a non chiedere aiuto in questi casi (15% rispetto al
7% tra le donne). Questo risultato conferma i risul-
tati emersi nell’'ambito dello studio pubblicato nel
mese di maggio dall’'Osservatorio svizzero della sa-
lute (Peter, Tuch & Schuler 2023). Inoltre si osserva
che le persone con un reddito familiare piu basso
tendono a consultare con maggiore frequenzail pro-
prio medico di famiglia e ad assumere piu farmaci
rispetto alle persone con un reddito piu elevato.
Quando si tratta di valutare l'affidabilita dei canali di
informazione le persone ritengono che la categoria
delle psicologhe, degli psicologi e dei medici di fami-
glia siano le fonti piu affidabili, mentre le informa-
zioni fornite da amiche e amici risultano essere piu
comprensibili.
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Ricorso a offerte informative e di sostegno in presenza

di problemi psichici

Domanda: A quali dei seguenti aiuti ha fatto ricorso in
questa situazione? (risposte multipli possibili)

Familiare stretto, partner

Migliore amico/a

Psicologo/a, psicoterapeuta,
psichiatra

Medico di famiglia

Medicamenti

Medicina alternativa/
complementare

Libri di autoaiuto, guide pratiche

Siti web/app di autoaiuto

Podcast sulla gestione
dei problemi psichici

Ricovero in clinica

Persona di riferimento
in ambito religioso

Trainer/coach

Programmi televisivi sulla salute

Assistente sociale o pedagogista

Servizi di consulenza telefonica

Gruppi di autoaiuto

Altro

Nessuno degli aiuti elencati

0% 10%' 20%' 30%' 40%' 50%'
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Excursus: familiari curanti

Il sondaggio ha esaminato anche le conoscenze
e i comportamenti dei familiari curanti in termini
di gestione della salute psichica delle persone
assistite. Si osserva che una quota di gran lunga
inferiore di persone sa cosa puo fare per raffor-
zare la salute psichica di una persona assistita
(34 %) rispetto al numero di persone che sanno
cosa fare per rafforzare la propria salute psichi-
ca (51%). Le misure atte a favorire la salute psi-

chica sono considerate di gran lunga meno utili
per le persone assistite di quanto lo siano per sé
stessi. Quando una persona assistita e affetta da
una malattia psichica si tende tuttavia a consul-
tare maggiormente le figure professionali (48% e
65% a fronte di 35% e 31 %) o a somministrare
medicinali (38 % contro 22 %) rispetto a quanto si
faccia per sé stessi (figura 5).

Ricorso a misure di sostegno in presenza di problemi psichici in una persona assistita rispetto a problemi psichici

personali; n =270, N = 3010
© Perséstessi @ Perlapersona assistita

Medico di famiglia

Psicologo/a,
psicoterapeuta, psichiatra

Familiare stretto, partner

Medicamenti

Ricovero in clinica

Migliore amico/a

Medicina alternativa/
complementare

Gruppi di autoaiuto

Assistente sociale o pedagogista

Persona di riferimento
in ambito religioso

Libri di autoaiuto, guide pratiche

Servizi di consulenza telefonica

Trainer/coach

Siti web/app di autoaiuto

Programmi televisivi
sulla salute

Podcast sulla gestione
dei problemi psichici

Altro

Nessuno degli aiuti indicati

0%  20%'  40%'  60%'  80%'

0%  20%'  40%'  60%'  80%'




Excursus: genitori per i propri figli

Solo il 39% dei genitori sa cosa puo fare concre-
tamente per rafforzare la salute psichica di una
figlia o di un figlio.

Alla domanda diretta, tuttavia, il 77 % dei genitori
ha risposto affermando che ¢ utile fare in modo
che la figlia o il figlio dorma a sufficienza. Anche
stimolare i figli a fare sport o accertarsi che
facciano un uso moderato dei social media sono
considerate misure utili dal 68-70% dei geni-
tori. Un numero considerevolmente inferiore di
genitori ritiene invece che fare qualcosa di
creativo (58 %) e prendersi cura degli altri (45 %)
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sia utile per la salute psichica delle proprie figlie
e dei propri figli.

Mentre poco meno di un terzo dei genitori si
rivolgerebbe a una figura professionale in caso
di disagio psichico personale, tale quota sale al
73 % se dovesse essere la figlia o il figlio ad
essere affetto da un problema di natura psichica
(figura 6).

In generale si osserva che i genitori di figli di eta
superiore ai 16 anni ritengono le misure atte a
rafforzare la salute psichica meno utili rispetto
ai genitori con figli piu piccoli.

Ricorso a misure di sostegno in presenza di problemi psichici in una figlia o un figlio rispetto a problemi psichici

personali; n =774, N =3010

© Perséstessi @ Per una figlia o un figlio

Psicologo/a, psicoterapeuta,
psichiatra

Familiare stretto, partner

Medico di famiglia

Migliore amico/a

Medicina alternativa/
complementare

Assistente sociale
o pedagogista

Gruppi di autoaiuto

Trainer/coach

Libri di autoaiuto,
guide pratiche

Servizi di consulenza
telefonica

Siti web/app di autoaiuto

Ricovero in clinica

Medicamenti

Podcast sulla gestione
dei problemi psichici

Persona di riferimento
in ambito religioso

Programmi televisivi sulla
salute

Altro

Nessuno degli aiuti indicati

0%! 20%" 40%' 60%" 80%'

0%! 20%' 40%' 60%" 80%'
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Gran parte della popolazione conosce almeno uno
dei servizi a bassa soglia che offrono sostegno
e consulenza in situazioni di crisi. | servizi mag-
giormente conosciuti sono Pro Juventute (82%)],
Telefono 143: Telefono Amico (76 %) e Telefono 147:
consulenza per bambini e giovani (63%). Le offerte
pit specifiche come ciao.ch (10%), feel-ok.ch (8 %),
SafeZone.ch (8 %) e ontécoute.ch sono di gran lunga
meno conosciuti. Tra le persone intervistate che co-
noscono un servizio di sostegno una quota compresa
tra il 24% e il 43% ritiene che lo stesso sia utile. Le
persone che hanno gia vissuto un‘alterazione pro-
lungata dell'umore hanno dato una valutazione si-
gnificativamente migliore a cinque offerte su undici
rispetto alle persone che non hanno ancora vissuto
un‘esperienza di questo genere.

Nonostante la disponibilita di informazioni e ser-
vizi di sostegno ci sono ancora importanti barriere
che impediscono alle persone di usufruirne. Una
delle principali barriere menzionata é il fatto di non
voler essere di peso agli altri (32 %; figura 7). In una
situazione di disagio molte persone non hanno vo-
glia (24 %) oppure si sentono in imbarazzo a parlare
dei propri problemi con altre persone. Un ulteriore
scoglio e rappresentato dal costo di un sostegno
professionale (22,4%). Un dato preoccupante che
emerge da questa inchiesta & che oltre il 13% delle
persone afferma di non avere contatti sociali con i
quali poter parlare dei propri problemi psicologici.
Questi ostacoli sono menzionati con maggior fre-

quenza dalle generazioni piu giovani e dalle perso-
ne di sesso maschile. Inoltre tutti i suddetti ostacoli
sono percepiti in misura significativamente mag-
giore dalle persone che hanno gia vissuto una situa-
zione di disagio prolungata.

2 Conclusione

La maggior parte della popolazione in Svizzera & con-
sapevole dell'importanza di prendersi cura della pro-
pria salute psichica, ma solo la meta fa qualcosa di
concreto per rafforzarla. Quando si trova ad affronta-
re problemi di natura psichica, la maggior parte delle
persone afferma di cercare in prima linea aiuto nel
proprio entourage sociale, seguito a breve distanza
dalle figure professionali con una formazione nel
campo della psicologia o della medicina generica. La
maggior parte delle persone conosce i servizi a bassa
soglia che possono offrire un sostegno in situazioni di
disagio e crisi, ma solo una o due persone su cinque
tra quelle che li conoscono ne riconoscono l'utilita.
Risulta quindi opportuno migliorare l'accesso alle
informazioni sulle molteplici attivita che permettono
di rafforzare la propria salute psichica nonché sulle
diverse offerte di sostegno disponibili in caso di
situazioni di disagio psichico. E inoltre necessario
affrontare il tema delle barriere percepite dalla
popolazione allo scopo di favorire la richiesta tem-
pestiva di un sostegno professionale, evitando cosi
lo sviluppo di malattie (croniche).

Barriere alla richiesta di aiuto; quote in%, N = 3010

® Non sono per niente d'accordo (1-2) ® (3-5) ® Sono pienamente d'accordo (6-7)

Non voglio stressare gli altri con i miei problemi.

Non ho voglia di parlare dei miei problemi psichici.

Il costo di un sostegno professionale per i problemi
di salute psichica e troppo alto per il mio budget.

Miimbarazza parlare dei miei problemi psicologici.

Mivergognerei a parlare dei miei problemi psichici.

Non ho dei contatti sociali con cui posso parlare
dei miei problemi psichici.

0%

20%' 40%' 60% " 80%' 100%'



http://ciao.ch
http://feel-ok.ch
http://Safe­Zone.ch
https://www.ontecoute.ch

La salute psichica a gennaio 2023

Quanto era elevato il disagio psichico nella popo-
lazione in Svizzera a gennaio 20237

Nelle quattro settimane precedenti al sondaggio
(da dicembre 2022 a gennaio 2023) due terzi delle
persone intervistate si sono sentite spesso o
sempre calme, equilibrate e tranquille. Allo stes-
so modo due terzi si sono sentite spesso o sem-
pre felici, mentre un terzo si & sentito a volte o
spesso demoralizzato, depresso o molto nervoso.
Questi risultati corrispondono in ampia misura ai
dati emersi nella prima indagine effettuata a gen-
naio 2021.

Nel 2021, il 40% delle persone intervistate affer-
mava di percepire un disagio psichico da medio a
forte, mentre nel 2023 tale quota e scesa al 38%
(figura 8).

Oltre due terzi della popolazione hanno gia vis-
suto fasi prolungate di alterazione dell'umore nel
corso della propria vita. Tali alterazioni si sono
presentate (di nuovo) negli ultimi 12 mesi in oltre
un terzo della popolazione (37 %). In questo perio-
do il 20% delle persone affette non era in grado
di far fronte ai propri impegni quotidiani (figura 9).
Questi dati coincidono con i risultati dell'indagine
dell’'Obsan, nell’ambito della quale il 35% dei
soggetti ha affermato di aver sofferto di problemi
psichici negli ultimi 12 mesi (Peter, Tuch & Schu-
ler 2023).
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Disagio psichico generale secondo l'indice Mental Health
Index 5 nonché in base ai fattori eta, genere e livello
diistruzione; quote in %

® Disagio elevato @ Disagio medio

2023

Generale

2021

15-34 anni

35-49 anni

50-64 anni

Fasce d'eta

65-80 anni

81-95 anni

Uomo

Sesso

Donna

Basso

Medio

Alto

Livello d'istruzione

Disagio psichico in momenti diversi e intensita diverse; quote in %, N = 3010, domanda 3: n = 1000

Domanda: Nella sua vita le e gia capitato di
soffrire di un‘alterazione dell'umore per un
periodo prolungato?

Domanda: Erain
grado di svolgere
le sue attivita
quotidiane durante
questo periodo?

Domanda: Negli ultimi 12 mesi ha avuto dei
periodi in cui non & riuscita/o a far fronte ai suoi
impegni quotidiani a causa di problemi psichici?

Totale

[3010] 20 80
0% 20%'  40%' 60%' 80%' 100%' 0% 20% 40%' 60%' 80%' 100%' 0% 50%' 100%

® No @ No ®No ®Si

® Si, in passato
® Si, in passato e in questo periodo
® Si, in questo periodo

© Si, negli ultimi 12 mesi, ma adesso non piu
® Si, negli ultimi 12 mesi e anche attualmente
® S}, in questo momento
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