Psychische Gesundheit

verstehen — hinschauen, erkennen, helfen

Balzers, 25. Juni 2026
Dipl. Pflegefachmann HF/P Gubeli Martin



Referent

Martin Gubeli

Pflegedienstleitung APH Bruggli
ensa Instruktor und Trainer
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Wieso Erste Hilfe fur die psychische
Gesundheit?
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Psychische Gesundheit und
-~ Krankheit




Ein lebenslanger Balanceakt

Elisabeth Hermann, «Im Gleichgewicht»
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Was bedeutet psychische Gesundheit?

Biologisch «... Zustand des Wohlbefindens, in dem eine

Person ihre Fahigkeiten ausschopfen, normale

" Lebensbelastungen bewaltigen, produktiv
arbeiten und etwas zu ihrer Gemeinschaft

Sozial beitragen kanny». (WHO, 2014)

Psychologisch
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Was ist psychische Gesundheit?

Aufbliihen (Flourishing): hohes emotionales Wohlbefinden
und hohe soziale und psychische Funktionsfahigkeit

Mir geht's
gut —
krank

Mir geht's
gut -
gesund

Psychisch krank <

Mir geht's

schlecht -
krank

> Psychisch gesund

Mir geht's

schlecht -
gesund

Verkiimmern (Languishing): Abwesenheit von psychischer
Gesundheit: geringes emotionales Wohlbefinden und
geringe psychische und soziale Funktionsfahigkeit
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Was ist eine psychische Erkrankung?

Leidensdruck
Veranderung von

Gedanken, Gefuhlen
und Verhalten

Einfluss auf
Beziehungs-
fahigkeit

Einfluss auf
Alltagsbewaltigung/
Lernfahigkeit
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Liechtenstein:

Psychische Gesundheitsindikatoren

Krankheitsvorkommen

Depressionssymptome
2022, in den letzten 12 Monaten

Allergie .
Asthma F ru h =

Chronische Bronchitis, COPD, Emphysem? | N te rven tl on
== lohnt sich!

in den letzten zwei Wochen vor der Befragung

L L L.

2012 2017 2022

Angsstorungen

Depressionen
Arthrose, Arthritis

Osteoporose?

Harninkontinenz

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% T TR Sa——

Mittelschwere @ Schwere / eher schwere

Quelle: Amt fur
Statistik, Liechtenstein
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Liechtenstein:

Inanspruchnahme

In Behandlung wegen psychischer Probleme

2022

15% Jede 15.
Person wegen

10% psychischer
Probleme in

5% Behandlung

0%

Frauen Manner
Erlduterung

In % der jeweiligen Bevolkerungsgruppe ab 15 Jahren in Privathaushalten
Mdnner: Fallzahl unter 30

Amt fiir Statistik Liechtenstein Que”e: Amt fUI'
Statistik, Liechtenstein
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Schweiz & Liechtenstein:
Jugendliche

UNICEF-Studie (2021)

Online-Umfrage unter Jugendlichen zwischen 14-19 Jahren aus der Schweiz und Liechtenstein

33% berichten Uber ein geringes Selbstwertgefuhl

37% von psychischen Problemen betroffen

8% haben versucht, sich das Leben zu nehmen

29% sprechen mit niemandem Uber ihre Probleme .
° P unicef @

fur jedes Kind
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Auswirkungen psychischer Erkrankungen

18-24 Jahrige

0.3
0.25 Anstieg psychisch bedingter IV Renten
« Uber die Halfte aller Neurenten sind
= 0.2 . .
9 psychisch bedingt
(@)
S « Massive Zunahme bei den Jungen
0.1 « Stand 2021: 1'700 Neurenten bei den 18-
24 Jahrigen aufgrund psychischer
0.05 .
Krankheiten
0
R ,@/\ ,\@@q S QQ%@Q%,@Q/\@Qg@"\@"%@@@(\,@@@”\ Quelle: BVS und BFS
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Was konnen wir tun?
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Was sollten wir tun?

Psychische Gesundheit starken (Gesundheitsforderung)
Risiken fur die psychische Gesundheit vermindern (Pravention)

Psychische Storungen (frih) diagnostizieren und behandeln (Therapie)

.

Genesen und zurlck ins Leben kommen (Recovery)
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Was tun wir wirklich?

1. Psychische Gesundheit starken (Gesundheitsforderung)

2. Risiken fur die psychische Gesundheit vermindern (Pravention)

3. Psychische Storungen viel zu spat
diagnostizieren und behandeln

4. Genesen und zuruck ins Leben kommen (Recovery)
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Stigmatisierung

gefahrlich

unberechenbar

Quelle: Dey et al. (2020)
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Sprachlosigkeit uberwinden

Aber wie?
« Sensibilisierung der Jugendlichen und ihrer Wegbegleiter*innen

« Grundwissen aneignen und Erste Hilfe fur psychische Gesundheit lernen
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Erste Hilfe fur psychische Gesundheit




Erste Hilfe fur psychische Gesundheit

Erste Hilfe fur psychische Gesundheit wird geleistet, wenn
» psychische Probleme auftreten,
« ein bestehendes psychisches Problem schlimmer wird oder
« eine akute psychische Krise ausbricht

Erste Hilfe in einer Krise wird geleistet, bis
 Fachleute ubernehmen oder
* die Krise uberwunden ist
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Wie gehl's
ﬁ {M ﬁ‘ )

LS

=

L

Reagiere:
ansprechen, einschdlzen

vein) (A
Offen, unvoreingenommen
zuhoren, kommunizieren

Gib Unferstiitzung und beisiehen
Information Hilfe holen

DO

Ermutige zu
professioneller Hilfe
R Reakliviere Ressourcen
——J

Krise
Einbezug von Eltern oder
Vertrauenspersonen

Probleme im Team angehen
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ensa Erste Hilfe fur psychische Gesundheit ensa ein Angebot von pro mente sana




DJL1

Was ist ensa?

Ein Projekt der Schweizerischen Stiftung Pro Mente Sana, die sich seit Uber 40 Jahren fur die
psychische Gesundheit in der Schweiz einsetzt. Mitinitiiert und unterstutzt von der Beisheim Stiftung.

O 00

Evidenzbasiert Wirksamkeit Initiiert durch International
wissenschaftlich nachgewiesen Schweizer lizenziertes
fundiert Stiftung Programm
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DJL1

CH10

DJL1 1

CH12

Ich sehe diesen Teil eher vor den Ubungen, oder was war deine Uberlegung? Diese vier Icons liessen sich wunderbar in den

neuen "Blops" (wie Seite 65) darstellen
Dalit Jackel-Lang; 2022-12-28T10:25:30.893

[@Dalit Jackel-Lang]Der Gedanke war, die "Werbung" fiir ensa an den Schluss zu stellen. Erstens, damit dies im Gedéachtnis
bleibt und zweitens damit der mittlere "Hauptteil" vor allem Inhaltlich bleibt. Ich sehe die Gefahr, dass wenn wir es nach vorne
nehmen, dann am Schluss der Eindruck entsteht, man hatte nun einen kleinen Kurs absolviert.

Kénnen gerne darliber sprechen, was dafiir spricht, den Teil nach vorne zu nehmen
Chantal Hofstetter; 2023-01-06T10:19:11.896

Ich halte ein solches Referat am 26. Januar und bin gerade parallel dabei, dieses vorzubereiten. Man merkt einfach bei gewissen
Dingen erst wenn man sie prasentieren soll, ob der Aufbau so Sinn macht, gilt auch fiir andere Kleinigkeiten. Aber

wahrscheinlich ist das auch sehr Geschmackssache des Referenten. Lass es mal so und wir reden.
Dalit Jackel-Lang; 2023-01-06T10:24:12.062

Tbd nach Erfahrungen
Chantal Hofstetter; 2023-01-13T10:53:04.076



Spektrum der Interventionen

v Wo ensa
Pravention : " helfen kann
< >
Behandlung
<€ >

Gesundheit verschlechterte Krankheit Genesung
Gesundheit
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Fruhintervention

... will verhindern, dass psychische Beeintrachtigungen schlimmer werden und weitere Probleme
daraus entstehen.

« Je langer man zuwartet, desto schwieriger wird die Gesundung (Recovery).
« Je fruher geholfen wird, desto besser ist die Prognose.

» Familie, Freund*innen, und Arbeitskolleg*innen spielen eine wichtige Rolle — genauso Akteure aus
dem Bereich Schule!

ensa-Kurse befahigen, auf Betroffene zuzugehen und Erste Hilfe zu leisten.
[ S. 30
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Nl Erste-Hilfe-

Kurse Fokus
Erwachsene

Dauer: 12 Stunden
Abschluss: Priifung
inkl. Ersthelfer*innen-
Zertifikat

Sprachen:

DE, FR, IT, EN

Erste-Hilfe-
Gesprache iiber
selbstverletzten-
des Verhalten
Dauer: 4 Stunden
Abschluss: Teil-

nahmebestatigung
Sprachen: DE

Erste-Hilfe-
Gesprache fiir
Fiihrungskrafte

Dauer: 3,5 Stunden
Abschluss: Teil-
nahmebestatigung
Sprachen: DE, FR, EN

Erste-Hilfe-
Kurse Teens

Kurse flr
Jugendliche
ab Sommer 2023

Erste-Hilfe-
Kurse Fokus
Jugendliche

Dauer: 14 Stunden
Abschluss: Priifung
inkl. Ersthelfer*innen-
Zertifikat

Sprachen: DE, FR, IT, EN

Ml Erste-Hilfe-
Gesprache iiber
Suizidgedanken

Dauer: 4 Stunden
Abschluss: Teil-
nahmebestatigung
Sprachen: DE, FR
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Jetzt ein ensa-Kurs im Haus Gutenberg in Balzers buchen:

Fokus Erwachsene, jeweils Mittwochabend von 18:00-21:30 Uhr
Kursdaten: 16.09.26, 23.09.26, 30.09.26, 07.10.26

Fokus Jugendliche, jeweils Samstagmorgen von 8:00-12:00 Uhr
Kursdaten: 07.11.26, 14.11.26, 21.11.26, 28.11.26
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!




