Datum: 11.10.2020

LIEWO Sonntagszeitung
9490 Vaduz

00423/ 236 16 16
https://www.liewo.li/

pro mente sana

Prpchische Gesundhei stirkan

Tribger der
Kampagne

Medienart: Print

Medientyp: Tages- und Wochenpresse
Auflage: 47'403

Erscheinungsweise: 47x jahrlich

Intervi

Seite: 16
Fléche: 136'442 mm?

Referenz: 78582986
Ausschnitt Seite: 1/4

Auftrag: 1076466
Themen-Nr.: 536.005

Mirco Deflorin lehrt als
Ensa-Instruktor die Erste Hilfe

fiir psychische Gesundheit. Er selbst
litt jahrelang unter Depressionen.

Not da sei
pr

&

Melanie Steiger
\ msteiger@medienhaus.li

Herr Deflorin, gestern am

10. Oktober war der «Welttag
fiir psychische Gesundheit».
Wozu braucht es diesen und
was kann er bewirken?

Mirco Deflorin, Peer-Ensa-Instruk-
tor: Dieser Tag wurde 1992 von der
WHO ins Leben gerufen und findet
jedes Jahr am 10. Oktober auf der
ganzen Welt statt. Im Prinzip geht es
darum, dass Menschen sensibilisiert
werden und das Thema psychische
Erkrankung durch vermitteltes Wis-
sen entstigmatisiert wird. Uberall
auf der Welt finden an diesem Tag
verschiedene Aktivititen in den Be-
reichen Gesundheitsforderung, was
zur Pravention und Fritherkennung

dienen soll, statt.

Wie begegnet die Gesellschaft
lhrer Ansicht nach Menschen

mit psychischen Erkrankungen?
Wahrscheinlich kommt es sehr da-
rauf an, welche Werte man in der
Kindheit in Bezug auf das «Anders-
sein» mitbekommen hat. Zudem
macht es einen grossen Unterschied
fiir das Verstindnis fiir Menschen
mit psychischen Schwierigkeiten,
wenn jemand, der einem nahe
steht, erkrankt ist. Es gibt beides:

%2> ARGUS DATA INSIGHTS

WISSEN ZUM ERFOLG

ARGUS DATA INSIGHTS® Schweiz AG | Rudigerstrasse 15, Postfach, 8027 Zirich
T +41 44 388 82 00 | E mail@argusdatainsights.ch | www.argusdatainsights.ch



Datum: 11.10.2020

LIEWQ

LIEWO Sonntagszeitung
9490 Vaduz

00423/ 236 16 16
https://www.liewo.li/

pro mente sana

Papehischa Gasurdh et stiirkan

Tr der
%}} K':r?:me

Medienart: Print

Medientyp: Tages- und Wochenpresse
Auflage: 47'403

Erscheinungsweise: 47x jahrlich

Seite: 16
Fléche: 136'442 mm?

Referenz: 78582986
Ausschnitt Seite: 2/4

Auftrag: 1076466
Themen-Nr.: 536.005

Ablehnung und Stigma, aber auch
Verstindnis. Meinem Empfinden
nach hat das Verstindnis zugenom-
men und die Stigmatisierung sowie
die Tabuisierung wurde etwas abge-
baut.

Sie selbst hatten aufgrund lhrer
Depression Erfahrung in diesem
Bereich. Wie haben Sie
festgestellt, dass Sie an einer
psychischen Erkrankung leiden?
Mein erstes Symptom bemerkte ich
als Jugendlicher. Das war die innere
Leere. Ich hatte mit meiner Mutter
dariiber gesprochen, jedoch wurde
nicht erkannt, in welcher Lage ich
mich befand. Ich hatte es also lange
Zeit einfach hingenommen, dass das
Leben fiir mich eben schwierig ist.

Es gibt
Ablehnung
und
Stigma,
aber auch
Verstandnis

Viele Jahre spiter als erwachsener
Mann fiihlte ich mich an einem Fir-
menanlass mit Hunderten von Men-
schen sehr einsam. Obwohl mein
Arbeitsteam um mich war und die
Runde sehr gesellig, war ich so trau-
rig, dass ich hitte weinen kdnnen.
Das war fiir mich ein starkes Indiz,
dass etwas nicht normal war. Von die-
sem Zeitpunkt an habe ich professio-
nelle Hilfe in Anspruch nehmen
konnen. Ich habe erst davon gewusst,
dassichunter Depressionen leide, als
die Diagnose gestellt wurde. Ich
wusste ja vorher gar nicht, was psy-
chische Krankheiten sind oder dass

ich sogar betroffen sein konnte.

Wer hat lhnen dabei geholfen?

Nach dem Firmenanlass war die Si-
tuation fiir mich nicht mehr tragbar
und ich wusste, dass ich erst meine
Gesundheit wieder herstellen muss,
um weiter arbeiten zu konnen. Ich

Ich hatte
mir mehr
Gesprachs-
therapie
gewiinscht ¢

hatte nimlich im Vorjahr 30 Arbeits-
tage gefehlt und konnte infolge Un-
wissenheit {iber meine Erkrankung
keinen guten Grund angeben. Somit
habe ich erstmals die Unterstiitzung
eines Psychiaters in Anspruch ge-
nommen.

Haben Sie die Hilfe bekommen,

die Sie benétigten oder sich
gewiinscht haben?

Ich war bei vier Psychiatern in Be-
handlung. Einen davon kénnte ich
weiterempfehlen. Eine gute und of-
fene Beziehung zwischen Psychiater
und Patient ist wichtig, um Erfolge
erzielen zu konnen. Ich hatte dabei
meist das Geflihl, nur mit Medika-
menten versorgt zu werden. Ich
hitte mir mehr Gesprachstherapie
gewiinscht. Der Klinikaufenthalt je-
doch hat den Wunsch nach Wohlbe-
finden und besseren Umgang mit
mir, meinen Gedanken und Gefiih-
len in Bewegung gebracht und ich
konnte mich auf meinen Genesungs-
weg begeben.

Wie erkennt man als Angehdriger
oder Aussenstehender die
Anzeichen fiir eine psychische
Erkrankung rechtzeitig?

Wenn Symptome sich zeigen, be-
merkbar sind oder das Verhalten
sich andert zu Ungunsten des Lei-
denden. Unter anderem ist es genau
das, was man im Ensa-Kurs lernt.
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Die Ensa ist eine Erste Hilfe fiir
psychisch Erkrankte von der
Stiftung Pro Mente Sana. Was
bringen die Instruktoren den
Kursteilnehmern bei?

Als erstes wird vermittelt, was es fiir
Erkrankungen gibt und welche
Symptome dazugehdren. Anhand
der fiinf Erste-Hilfe-Schritte werden
die Teilnehmer befihigt, aufjeman-
den zuzugehen, dariiber zu sprechen
und fiir ihn da zu sein. Dies in einer
akuten als auch nicht akuten Phase.
In praktischen Rollenspielen werden
solche Situationen getibt.

Wie kann man die betroffene
Person ansprechen und auf sie
zugehen?

Das ist Teil des Kurses mit den Fall-
beispielen und den flinf Erste-
Hilfe-Schritten. Das Wichtigste ist
aber, dass man eine Haltung ver-
tritt, dass man einen Menschen
sieht, der Hilfe braucht, und nicht
einen gestdrten oder gefdhrlichen
Kranken.

Warum sind Sie «Peer»-
Ensa-Instruktor geworden?

Als «Peer» arbeite ich beispiels-
weise in einer psychiatrischen Kli-
nik und biete da Einzelgespriche
und auch Gruppensitzungen an.
Somit kann ich die Erfahrungen
meiner personlichen Erlebnisse
sinnvoll einsetzen und mit einem
tieferen Verstindnis iliber des Erle-
bens mit den Patienten sprechen
und sie auf ihrem Genesungsweg
unterstiitzen. «Peer» bin ich gewor-
den, damit Patienten bessere Fort-
schritte in ihrer Genesung machen
und sich auch verstanden fiithlen.
Zudem liegt mir das Thema Ent-
stigmatisierung sehr am Herzen.
Darum bin ich Ensa-Instruktor ge-
worden. Mir ist es wichtig, dass man
Menschen als Menschen wahr-
nimmt, und nicht als Krankheit. Ich
habe den ersten Kursleiterkurs ge-

macht und den ersten 6ffentlichen
Ensa-Kurs geleitet.

Wer besucht die Kurse?

Der Ensa-Kurs ist fir Laien, der die
gesamte Bevolkerung anspricht. Je-
dermann soll in der Lage sein, fir
einen Menschen in psychischer Not
da zu sein. Dies kann beispielsweise
ein Verwandter oder auch ein Mit-
arbeiter sein. Interessanterweise
haben aber auch einige Fachperso-
nen meine Kurse besucht, darunter
waren Sanititer, Psychologen oder
Pfleger, die ebenfalls vom Kurs pro-
fitieren konnten.

Inwiefern kénnen Sie dabei lhre
eigenen Erfahrungen einbringen?
Der Ensa-Kurs dient nicht haupt-
sichlich dazu, {iber meine eigenen
Erfahrungen zu sprechen. Trotz-
dem habe ich als Betroffener ein
tieferes Verstiandnis, wie sich eine
psychische Erkrankung wie auch
die Genesung anfiihlt und verliuft.
Diesbeziiglich ist es fiir mich ein
Vorteil, iiber diese Erfahrungen als
Ensa-Kursleiter zu verfiigen und ich
kann situationsbedingt, wenn sinn-
voll, diese kurz einbringen.

Sie selbst litten an einer
psychischen Erkrankung.
Begegnen Sie noch heute
Vorurteilen?

In der Vergangenheit wurde ich auch
schon als faul, Schmarotzer oder Si-
mulant betitelt. Heute nehme ich
seltener solche Dinge wahr. Ein sol-
ches Stigma schmerzt sehr und
davon sollte jedermann absehen.
Heutzutage habe ich einen gestark-
ten Selbstwert und ich bin genesen.
Ich komme immer wieder mit Men-
schen in Kontakt, die den Ensa-Kurs
wie auch meine Arbeit als sehr sinn-
voll erachten. Mit vielen kann ich
iiber psychische Schwierigkeiten
sprechen, sie offenbaren sich selber
mehr als frither. Das Interesse, den

Menschen helfen zu wollen, ist gros-
ser geworden, besonders wenn man
sieht, dass alle ihren Beitrag dazu
leisten konnen.

Wie lange haben Sie gebraucht,
um stabil zu sein?

Stabilitat, aber auch Genesung ist
sehr individuell und hingt beispiels-
weise stark von Erkrankungslinge,
Personlichkeitsentwicklung, Medi-
kamenten und anderen Dingen ab.
Stabilitét ist aber auch keine Kon-
stante. Fiir mich gibt es verschie-
dene Stufen der Stabilitit auf dem
Genesungsweg. Je mehr man sich
Gutes tut und an sich wie an ver-
schiedenen Bereichen arbeitet,
desto stabiler wird man. Aber wenn
ich nun abschliessend eine klarere
Antwort darauf geben mdchte, so
habe ich mich ein halbes bis ein Jahr
nach dem Klinikaufenthalt als stabi-
ler empfunden.

Waihrend des Lockdowns litten
vermehrt Menschen an
Depressionen und kampften gegen
psychische Probleme an. Wie ist es
lhnen dabei ergangen?

Der Lockdown war flir mich schwie-
rig. Das Symptom des fehlenden An-
triebs kam zu dieser Zeit wieder auf.
Ich denke besonders flir Menschen,
die alleinstehend sind, war’s nicht
einfach. Kontakte iiber Medien er-
setzten fiir mich nicht die personli-
chen Kontakte. Die Massnahme des
Lockdowns empfand ich wie eine
verordnete Zwangsdepression. Er-
leichterung trat bei mir erst ein, als
ich wieder in ein Restaurant sitzen
oder meinem gewohnten Sport nach-
gehen konnte. Sport machen ist fiir
mich deswegen auch wichtig, weil
ich in Kontakt mit Menschen bin und
es mir hilft, Stress abzubauen.
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Was ist Ensa?

Erste Hilfe fir psychische
Gesundheit

Ensa ist die Schweizer Version
des australischen Programms
«Mental Health First Aid». Es
wurde 2019 in der Schweiz
von der Stiftung Pro Mente
Sana mit Unterstitzung der
Beisheim-Stiftung lanciert.

Im Rahmen des Programms
«Mental Health First Aid»
haben Betty Kitchener und
Professor Tony Jorm den
Erste-Hilfe-Kurs flr psy-
chische Gesundheit
2000/2001 in Australien ent-
wickelt. Ihr Ziel war, die Idee
von Erster Hilfe auf psy-
chische Probleme zu Ubertra-
gen. Laien sollen helfen
kdnnen, wenn bei naheste-
henden Personen psychische
Schwierigkeiten auftreten,
eine bestehende psychische
Beeintrachtigung schlimmer
wird oder eine akute psy-
chische Krise ausbricht.

Pro Mente Sana

Die 1978 gegrindete Stiftung
Pro Mente Sana setzt sich flr
psychisch beeintrachtigte
Menschen in der Schweiz ein.

Zu den Dienstleistungen ge-
hort die kostenlose telefoni-
sche Beratung bei
psychosozialen oder rechtli-
chen Fragen und auch psycho
soziale e-Beratung durch
«Peers» und Fachpersonen.

Uber Mirco Deflorin

Mirco Deflorin ist zertifizier-
ter Ensa-Instruktor. Er selbst
litt seit seiner Jugend immer
wieder an Depressionen.

Am 11. November startet
seine Kursreihe «Erste Hilfe
flr psychische Gesundheit»
am Haus Gutenberg.
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