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«Nichts tunist
immer falsch»

KRISEN. Bei psychischen Notfallen ist Erste Hilfe genauso wichtig wie bei kdrperlichen.
Wie man richtig reagiert, kdbnnen Laien lernen, sagt Roger Staub von Pro Mente Sana.

«Wie geht
es dir? ist
die richtige
Frage, um
Erste Hilfe
anzubieten.
Man muss
einfach
zweimal
fragen.»

Roger Staub,
Geschaftsfihrer
der Stiftung
Pro Mente Sana
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Pro Mente Sana bietet Kurse fiir Erste Hilfe bei
psychischen Problemen und Krisen. Kénnen Laien
das an vier Abenden lernen?

Roger Staub: Es geht um die haufigsten psychi-
schen Krankheiten,um Depressionen, Angststo-
rungen, Psychosen und Suchtabhéngigkeiten.
In unseren Kursen lernen Laien, wie sie den
ersten Schritt machen. Neun von zehn Personen
in der Schweiz sagen, dass sie in ihrem Umfeld
jemanden mit psychischen Problemen kennen,
aber nicht wissen, wie man helfen kann.

Miissen Helfer besondere Vorkenntnisse haben?
Es braucht mehr Wissen iiber psychische Krank-
heiten. Unser Umgang mit psychischen Pro-
blemen ist noch immer gepragt von falschen
Annahmen. Das beginnt bei der Idee, dass psy-
chische Probleme nicht heilbar seien. Und geht
bis hin zu Vorstellungen, dass sich Personen mit
einer Depression oder einem Burn-out einfach
zu wenig anstrengen. Man muss das Vertrauen
haben, dass man helfen kann, und Wissen, wie
man das tut und welche Hilfsangebote es gibt.

Ist es fiir Laien nicht viel zu schwierig, in
komplexen Fallen angemessen zu reagieren?

Bei einer Psychose kann man natiirlich als Laie
nicht direkt helfen, aber man kann der Person
beistehen, bis professionelle Hilfe da ist. Dazu
muss der Helfer das Angebot an Hilfeleistungen
kennen. Laien miissen keine Diagnosen stellen,
sondern den Mut haben, in ihrem Umfeld Pro-
bleme anzusprechen und Hilfe anzubieten.

Wie macht man den ersten Schritt?

«Wie geht es dir?» istdierichtige Frage, um Erste
Hilfe anzubieten. Man muss einfach zweimal
fragen. Zuerst als hofliche Floskel und dann als
Signal, dass man es wirklich wissen will und es
auch aushalt, wenn esjemandem nicht gutgeht.
Helfer lernen, die Frage noch einmal zu stellen,
und zwar zu einem Zeitpunkt und an einem Ort,
wo es Raum fiir eine ldngere Antwort gibt. Be-
troffene wiinschen sich keinen Psychiater, son-
dernjemanden, mit dem sie iiberihre Probleme
sprechen konnen. Das kann ein Familienmit-
glied, eine Freundin oder ein Arbeitskollege sein.

Gerade im Arbeitsumfeld kann es aber heikel sein,
personliche Probleme anzusprechen.

Wenn man sieht, dass es einer nahestehenden
Person schlechtgeht, sollman das grundsatzlich
ansprechen. Falls das Vorgesetzte tun, kann es
wegendes hierarchischen Verhiltnisses schwie-
rig sein. Deshalb bieten wir eigens Kurse fiir die
Arbeitswelt an. Wennin einer Firma mindestens
jeder flinfte Mitarbeiter in Erster Hilfe fiir psy-
chische Gesundheit geschult ist, hat das Ma-
nagement Gewéhr, dassjemand Nahestehender
aus dem Team Probleme sieht und anspricht.
Falls der Betroffene dann nichts erzéihlen will,
ist das auch in Ordnung.

Wie geht man bei einem solchen Gesprach vor?
Kann man Betroffenen etwas raten?

Schnelle Ratschldge sind immer schwierig.
Spriiche wie «<Es kommt schon wieder», «<Es geht
vorbei» oder «Gib dir etwas Miihe» sind nicht
niitzlich. Es geht darum, wirklich zuzuhoren und
zu verstehen, was das Gegeniiber erzahlt. Das
Wichtigste fiir die Betroffenen ist, dass ihr
Gegeniiber sie ernst nimmt und glaubt, was sie
erzdhlen. Wenn zum Beispiel jemand in einer
Psychose Stimmen hort, sind sie fiir diese Person
real. Da niitzt es nichts, zu sagen, dass sie nicht
existieren. Begleiten heisst zuhoren, ohne zu
werten und zu urteilen.

Was kommt nach dem Zuhéren?

Gangzheitlich informieren iiber die vermutete
Krankheit und die Hilfsangebote. Wenn die Be-
schwerden das Lebenund den Alltag beeintrach-
tigen, soll man ermutigen, professionelle Hilfe
in Anspruch zu nehmen. Und dann versucht
man, Ressourcen im Umfeld zu aktivieren und
nutzbar zu machen. Man klart gemeinsam mit
der betroffenen Person ab, wer in der Familie,im
Freundeskreis oder beider Arbeit informiert und
um Unterstlitzung gebeten werden kénnte.

Angebote fiir professionelle Hilfe kénnen auch
auf Widerstand stossen. Was soll man dann tun?
Diese Ablehnungist Teil der Tabus rund um psy-
chische Krankheiten. Ein Eingestiandnis bedeu-
tet ja fiir viele, dass man «spinnt». Die Antwort
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Erste Hilfe in personlichen Krisen:
«Beistehen, bis professionelle Hilfe da ist.»

darauf ist simpel: dranbleiben, immer wieder
Hilfe anbieten und iiber Angebote informieren.
Viele Leute haben merkwiirdige Vorstellungen
von Psychotherapien. Wir miissen es aber auch
akzeptieren und aushalten, wenn sich jemand
nicht helfen lassen will. Das ist kein Grund, die
Person dann fallenzulassen. Ich kann sie trotz-
dem wieder zum Abendessen einladen und bei
ihr bleiben. Wenn man aber das Gefiihl hat, dass
sichjemand etwas antut oder andere gefdhrdet,
muss man bei akuter Gefahr auch gegen den
Willen der Person professionelle Hilfe rufen. Im
Krisenfall sind das: Ambulangz, Notfallpsychiater
oder Kriseninterventionszentrum.

Wie weit soll die Erste Hilfe gehen?

Wer Erste Hilfe leisten will, muss spiiren, was
drinliegt und was man anbieten kann. Wo es zu
viel wird, soll man fiir sich professionelle Unter-
stiitzung holen. Idealerweise spricht man das
mit dem Betroffenen ab. Helfer und Angehorige
konnen sich auch Unterstiitzung bei uns holen.

A

Wenn man «Krisenfall» hort, hat man schnell vor
Augen, dass jemand von einer Briicke springt.
Viele haben dann Angst, dass die Person springt,
nur weil man sie angesprochen hat.

Das ist eine falsche Vorstellung. Wenn eine Per-
son springt, obwohl man mit ihr Kontakt aufge-
nommen hat, wére sie auch sonst gesprungen.
Auch in einer suizidalen Krise soll man Erste
Hilfe leisten, das heisst Kontakt aufnehmen, sich
vorstellen und die Personim Gespriachruhigaus
der Gefahrenzone herausfiihren. Dann bietet
man Profis auf. In Australien hat jeder Zehnte
einen solchen Ersthelfer-Kurs absolviert, und
ich kenne keinen einzigen Fall, wo Erste Hilfe
zu einer Verschlechterung gefiihrt hitte. Der
Grundsatz der Ersten Hilfe, physisch und psy-
chisch, heisst: Nichts tun ist immer falsch.
INTERVIEW: MELANIE KEIM

Kursprogramm:
«Ensa - Erste Hilfe fir psychische Gesundheit»
von Pro Mente Sana; www.ensa.ch

TIPPS

Anlaufstellen
bei psychischen
Problemen

und Krisen

Kriseninterventions-
zentren: Sie werden
von grésseren psy-
chiatrischen Kliniken
betrieben und bieten
ambulante und kurz-
zeitstationare Ange-
bote wie Gesprache
und psychiatrische
Behandlungen an.

Beratungstelefon Pro
Mente Sana: kostenlo-
ser Rat zu psychischen
Beeintrachtigungen fur
Betroffene und Ange-
horige, Unterstitzung
bei der Suche nach
professioneller Hilfe:
Telefon 0848 800 858

Hausarzte: Sie helfen
bei der Vermittlung
von geeigneten
Therapien und
Therapeuten.

Psychotherapeuten:

Websites mit Such-

funktion fUr geeignete

Therapeuten:
www.psychologie.ch;
Foéderation der
Schweizer Psycho-
loginnen und
Psychologen (FSP)
www.psychothe-
rapie.ch; Assoziation
Schweizer Psycho-
therapeutinnen und
Psychotherapeuten
(ASP)
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