
Panoramica su una serie

Comprendere la 
salute e il 
benessere mentale 
nella terza età

Cos’è la salute mentale?
•	 La salute mentale è il benessere della mente. 

Influisce su come ci sentiamo, agiamo e pensiamo.1

•	 Ciò comprende la capacità di gestire lo stress, 
l’abilità di lavorare produttivamente e la sensazione 
di avere forti relazioni con gli altri.2

Cos’è la malattia mentale?
•	 Le malattie mentali sono condizioni patologiche 

che influiscono sulle nostre emozioni, pensieri, 
comportamenti e sulla nostra salute fisica.3

•	 Si può avere un malessere mentale senza che sia 
una malattia mentale e si può avere una buona 
salute mentale pur avendo una malattia mentale.4

Cos’è la dipendenza?
La dipendenza è l’uso di sostanze in modo nocivo o la 
ripetizione di comportamenti che non si riesce a 
fermare, anche sapendo che hanno un impatto 
negativo sulla propria vita.5

Come posso 
mantenermi in 
salute?6

•	 Mantieni uno stile di 
vita attivo

•	 Rimani in contatto 
con i tuoi cari

•	 Tieni occupata la 
mente

•	 Mangia in modo 
bilanciato

•	 Vai a dormire 
sempre alla stessa 
ora

•	 Concentrati sugli 
aspetti positivi della 
vita 



Dove posso 
trovare aiuto?
Le risorse e il supporto per l’igiene 
mentale e le dipendenze sono disponibili 
nella tua comunità.

Per ulteriori informazioni, contatta una 
delle seguenti organizzazioni:

ConnexOntario 
Linea attiva 24 ore al giorno, tutti i giorni, 
riservata e gratuita, sull’igiene mentale, 
le dipendenze e i problemi del gioco 
d’azzardo, con servizi in tutto l’Ontario.
www.connexontario.ca 
1-866-531-2600

Canadian Coalition for Seniors’ Mental 
Health www.ccsmh.ca 289-846-5383

Canadian Mental Health Association
https://ontario.cmha.ca/ 
1-800-875-6213

Centre for Addiction and Mental Health
www.camh.ca 1-800-463-2338

Community Information Centres
www.211Ontario.ca Dial 211

Mood Disorders Association of Ontario
www.mooddisorders.ca 
1-888-486-8236 

Senior Active Living Centres
https://www.ontario.ca/page/find-
seniors-active-living-centre-near-you
1-888-910-1999
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