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Wieso Erste Hilfe für die psychische 
Gesundheit?
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Psychische Gesundheit und 
Krankheit
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Ein lebenslanger Balanceakt
Elisabeth Hermann, «Im Gleichgewicht»
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Was bedeutet psychische Gesundheit?

«… Zustand des Wohlbefindens, in dem eine 

Person ihre Fähigkeiten ausschöpfen, normale 

Lebensbelastungen bewältigen, produktiv 

arbeiten und etwas zu ihrer Gemeinschaft 

beitragen kann». (WHO, 2014)

Biologisch

SozialPsychologisch
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Was ist psychische Gesundheit?

Mir geht‘s 
schlecht -

krank

Mir geht‘s 
schlecht -
gesund

Mir geht‘s 
gut –
krank

Mir geht‘s 
gut -

gesund
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Was ist eine psychische Erkrankung?

Einfluss auf 
Beziehungs-

fähigkeit

Leidensdruck
Zeitkriterium

Einfluss auf 
Alltagsbewältigung/ 
Lernfähigkeit

Veränderung von 
Gedanken, Gefühlen 

und Verhalten 
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Quelle: Amt für 
Statistik, Liechtenstein

Liechtenstein:
Psychische Gesundheitsindikatoren 
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Früh-
intervention 
lohnt sich!
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Liechtenstein:
Inanspruchnahme
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Quelle: Amt für
Statistik, Liechtenstein

Jede 15. 
Person wegen 
psychischer 
Probleme in 
Behandlung
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UNICEF-Studie (2021)

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

• 33% berichten über ein geringes Selbstwertgefühl

• 37% von psychischen Problemen betroffen

• 8% haben versucht, sich das Leben zu nehmen

• 29% sprechen mit niemandem über ihre Probleme

Schweiz & Liechtenstein:
Jugendliche

15
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Auswirkungen psychischer Erkrankungen
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18-24 Jährige

Anstieg psychisch bedingter IV Renten

• Über die Hälfte aller Neurenten sind 
psychisch bedingt

• Massive Zunahme bei den Jungen

• Stand 2021: 1’700 Neurenten bei den 18-
24 Jährigen aufgrund psychischer 
Krankheiten

Quelle: BVS und BFS
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Was können wir tun?
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1. Psychische Gesundheit stärken (Gesundheitsförderung)

2. Risiken für die psychische Gesundheit vermindern (Prävention)

3. Psychische Störungen (früh) diagnostizieren und behandeln (Therapie)

4. Genesen und zurück ins Leben kommen (Recovery)

34

Was sollten wir tun?
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1. Psychische Gesundheit stärken (Gesundheitsförderung)

2. Risiken für die psychische Gesundheit vermindern (Prävention)

3. Psychische Störungen viel zu spät 
diagnostizieren und behandeln

4. Genesen und zurück ins Leben kommen (Recovery)

35

Was tun wir wirklich?



ensa ein Angebot vonensa Erste Hilfe für psychische Gesundheit 36

Stigmatisierung 

«Psycho»

unberechenbar

besser auf 
Abstand gehen

schwach, 
nicht krank

gefährlich

Quelle: Dey et al. (2020) 
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Aber wie?

• Sensibilisierung der Jugendlichen und ihrer Wegbegleiter*innen

• Grundwissen aneignen und Erste Hilfe für psychische Gesundheit lernen 

40

Sprachlosigkeit überwinden



ensa ein Angebot von

Erste Hilfe für psychische Gesundheit
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Erste Hilfe für 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 übernehmen oder 

• die Krise überwunden ist

42

Erste Hilfe für psychische Gesundheit



Krise
Einbezug von Eltern oder

Vertrauenspersonen

Probleme im Team angehen
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ensa
Erste Hilfe für psychische Gesundheit
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Was ist ensa?

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

Wirksamkeit 

nachgewiesen

Evidenzbasiert 

wissenschaftlich

fundiert

Initiiert durch 

Schweizer 

Stiftung

International 

lizenziertes 

Programm

DJL1
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DJL1 Ich sehe diesen Teil eher vor den Übungen, oder was war deine Überlegung? Diese vier Icons liessen sich wunderbar in den 
neuen "Blops" (wie Seite 65) darstellen
Dalit Jäckel-Lang; 2022-12-28T10:25:30.893

CH1 0 [@Dalit Jäckel-Lang]Der Gedanke war, die "Werbung" für ensa an den Schluss zu stellen. Erstens, damit dies im Gedächtnis 
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 hätte nun einen kleinen Kurs absolviert. 
Können gerne darüber sprechen, was dafür spricht, den Teil nach vorne zu nehmen
Chantal Hofstetter; 2023-01-06T10:19:11.896

DJL1 1 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 präsentieren soll, ob der Aufbau so Sinn macht, gilt auch für andere Kleinigkeiten. Aber 
wahrscheinlich ist das auch sehr Geschmackssache des Referenten. Lass es mal so und wir reden.
Dalit Jäckel-Lang; 2023-01-06T10:24:12.062

CH1 2 Tbd nach Erfahrungen
Chantal Hofstetter; 2023-01-13T10:53:04.076
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Spektrum der Interventionen
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… will verhindern, dass psychische Beeinträchtigungen schlimmer werden und weitere Probleme
daraus entstehen.

• Je länger man zuwartet, desto schwieriger wird die Gesundung (Recovery).

• Je früher 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 befähigen, auf Betroffene zuzugehen und Erste Hilfe zu leisten.
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Frühintervention

 S. 30
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Diskussion
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Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!
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