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Psychische Gesundheit

ie Erste-Hilfe-Kurse fiir psychische Gesundheit

dauern tblicherweise vier Nachmittage und rich-
ten sich an Interessierte jeden Alters. Das Ziel: Uben,
auf Menschen mit psychischen Schwierigkeiten zuzu-
gehen. Die ensa-Kurse sind ein Angebot der Stiftung
Pro Mente Sana, in Basel werden sie zum Beispiel von
Saskia Liidi durchgefiihrt. Jeder zweite Mensch erle-
be frither oder spéter in seinem Leben eine psychische
Krise, erzahlt die Psychotherapeutin und ensa-In-
struktorin. «Das heisst, fast jede und jeder findet sich
irgendwann in der Situation wieder, einem Menschen
mit psychischen Problemen beistehen zu wollen.»

Wissen statt Berilihrungsangste

In den ensa-Kursen wird zundchst Wissen zu verschie-
denen Formen psychischer Krankheiten vermittelt, er-
zahlt Lidi. «Wir besprechen zum Beispiel die The-
men Depression oder Angststorung. Das Wissen iiber

Wie reagiert man bei ersten Anzeichen einer psychi-
schen Erkrankung - zum Beispiel der Mutter oder des Part-
ners? In den ensa-Kursen werden Handlungsmaglich-
keiten diskutiert.
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SCHWERPUNKT - Erste Hilfe

Anzeichen fur psychische Krisen konnen
das Umfeld sprachlos machen. In den
ensa-Erste-Hilfe-Kursen fiir psychische
Gesundheit lernen Interessierte, bei
ersten Anzeichen hilfreich zu reagieren.
Die Basler ensa-Instruktorin und Psycho-
therapeutin Saskia Ludi erzahlt, wieso
sich Uben lohnt. ;

Text Manuela Zeller - Portrait Claude Giger

die Krankheitsbilder hilft, das Verhalten von Betroffe-
nen besser nachvollziehen zu kénnen und Frithanzei-
chen fiir psychische Schwierigkeiten zu erkennen. Wir
schauen uns an, welches Verhalten hilfreich ist, und
trainieren es zusammen.»

Eine sinnvolle Reaktion sei oft, dartiber zu reden. Aber
wie? Anzeichen von psychischen Krisen anzusprechen,
sei tatséchlich herausfordernd, bestétigt Saskia Ludi.
«Ich hatte eine Teilnehmerin, die berichtete, dass ihr
bei ihrem Arbeitskollegen sein verandertes Verhalten
aufgefallen war. Das machte ihr einerseits Sorgen, und
andererseits hatte sie Angst, ihm zu nahe zu treten, in-
dem sie ihn darauf anspricht.» In solchen Situationen
helfe das Akronym ROGER als Gespréchsleitplanke: re-
agieren und einschétzen, offen und wertfrei kommu-
nizieren, ganzheitliche Unterstiitzung und Informa-
tion geben, ermutigen zu professioneller Hilfe, Ressour-
cen reaktivieren. «Wir vermitteln zudem eine Haltung:
Dass man einen Menschen vor sich hat, nicht eine
Krankheit. Und dass es fiur diese Person wichtig ist,
auch weiterhin als Mensch ernst genommen zu wer-
den.» Eine negative Reaktion sei natiirlich nicht auszu-
schliessen. «Je nach Situation ist es aber hilfreich, die-
ses Risiko einzugehen - und darauf zu vertrauen, dass
das Gegentiber Bescheid gibt, wenn man zu weit geht.»
Anspruchsvolle Gespréche zu tiben, helfe, Bertihrungs-
angste abzubauen. «Wir besprechen im ensa-Kurs De-
pressionen und wie man darauf reagieren kann, wenn
sich eine Person zunehmend zurtickzieht. Ebenfalls
uben wir, mehrere solche Gesprache zu fithren.» Dies
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sei vor allem beim ersten Mal - trotz Theoriewissen -
eine Herausforderung. «Es ist ja bloss ein Rollenspiel,
aber trotzdem: Jemandem gegentiberzusitzen und di-
rekt anzusprechen, was man beobachtet hat - das
empfinden viele Kursteilnehmende als gar nicht so
einfach.»

Psychische Gesundheit thematisieren

Das ensa-Programm wurde in Australien entwickelt.
ensa ist ein Begriff aus einer indigenen australischen
Sprache und kann mit «Antwort» ibersetzt werden.
Das Modell wurde von Fachpersonen auf die Verhilt-
nisse in der Schweiz angepasst, zusatzliche Themen
sind dazugekommen. Seit etwa drei Jahren werden die
Erste-Hilfe-Kurse fur psychische Gesundheit hierzu-
lande angeboten.
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A Die Erste-Hilfe-Kurse fiir psychische Gesundheit
werden seit drei Jahren auch in der Schweiz angeboten.
Sie sollen helfen, Beriihrungsangste mit dem Thema
abzubauen. »

« Saskia Ludi, Psychotherapeutin und ensa-Instruktorin
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SCHWERPUNKT - Erste Hilfe

Die Kursinhalte orientieren sich am Recovery-Ansatz.
Seit rund 30 Jahren organisieren sich Betroffene von
psychischen Krankheiten im Rahmen der Recovery-
Bewegung. Wirkungsvoll setzen sie sich ein fiir mehr
Einfluss auf den eigenen Genesungsweg und zusitz-
liche Selbstbestimmung im Umgang mit psychischen
Krisen. Der Fokus richtet sich dabei weniger auf die
vollkommene Genesung, sondern auf ein zufriedenes
Leben - trotz oder mit einer psychischen Krankheit.
Die ensa-Kurse sollen einen Beitrag dazu leisten, Be-
rithrungsangste zum Thema psychische Gesundheit
abzubauen.

Die Kurse seien flar Laien konzipiert, erzahlt Saskia
Ludi. «Die Teilnehmenden in meinen Kursen haben ge-
meinsam, dass sie sich fiir das Thema psychische Ge-
sundheit interessieren. Die Beweggriinde sind unter-
schiedlich: Manche haben im Beruf Berithrungspunk-
te, andere waren selbst betroffen oder haben psychi-
sche Krisen im Umfeld miterlebt, und wieder andere
sind einfach neugierig.» Empfehlenswert fande sie den
Kurs insbesondere, weil man spiire: Psychische Krisen
sind durch und durch menschlich - «wir sprechen im
Kurs tiber Gefiihle, die wir alle kennen».

ensa-Kurse kénnen von Privatpersonen besucht
oder aber auch von Gruppen oder Firmen gebucht
werden.

- ensa.ch
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