Wir reden tiiber alles.
Auch iiber psychische
Gesundheit und Krankheiten.

Informationen und Gesprachstipps




Dariiber reden ist wichtig

Uber psychische Erkrankungen zu sprechen, fillt den meisten von uns nicht leicht,
und wir fiihlen uns im Umgang mit psychisch erkrankten Menschen manchmal
unsicher. Je mehr man liber psychische Erkrankungen weiss, desto besser kann
man mit ihnen umgehen und sie thematisieren. Diese Broschiire vermittelt Wissen
liber Erkrankungen und gibt Gesprachstipps. Auch die Férderung von psychischer
Gesundheit ist ein Thema. Denn wie den Korper kann man auch die Psyche pflegen
und so Krankheiten vorbeugen.

Psychische Krankheiten werden oft verschwiegen.

Uber psychische Erkrankungen gibt es viele falsche Vorurteile. Zum Beispiel, dass
die Erkrankten selber schuld seien und die Krankheit eine personliche Schwache
sei. Oder, dass die Betroffenen aus Faulheit Gibertrieben oder simulierten. Auch die
Meinung, dass man sich psychischer Krankheiten schamen muss, ist noch verbreitet.
Vorurteile haben verschiedene negative Folgen: Die Betroffenen und auch ihre Ange-
hoérigen ziehen sich zuriick und verschweigen die Krankheit. Das macht einsam und
kann die Krankheit noch verstarken. Auch fiihren die Klischees und Vorurteile dazu,
dass man lange wartet, bis man seine Hausarztin, den Hausarzt oder eine psycho-
therapeutische Fachperson darauf anspricht, dass es einem nicht gut geht. Darum
werden psychische Krankheiten oft spat oder gar nicht behandelt. Dies ist umso
schwerwiegender, als dass eine friihe Behandlung die Heilungschancen steigert.

Dariiber reden hilft.

Nur wenn offen Uber psychische Erkrankungen gesprochen wird, kann ein angemes-
sener Umgang damit gefunden werden. Etwa am Arbeitsplatz, wo man die geeignete
Form von Entlastung finden méchte, oder im privaten Umfeld, wo man wissen will, wie
man die Betroffenen unterstiitzen kann. Fiir die Betroffenen bedeutet es eine grosse
Erleichterung, wenn sie ihre Krankheit nicht verschweigen missen. Weil psychische
Erkrankungen noch tabuisiert sind, féllt es den meisten Menschen schwer, dartiber
zu sprechen. Das gilt fir die Betroffenen selbst und auch flir die gesunden Personen
in ihrem Umfeld. Auf Seite 11 finden Sie darum Gesprachstipps.



Die Kampagne «Wie geht’s dir?»

Uber psychische Gesundheit zu sprechen lohnt sich! Die Kampagne «Wie geht’s
dir?» sensibilisiert dafiir und vermittelt auf der Webseite www.wie-gehts-dir.ch,
ganz konkrete Tipps und viele Informationen.

Was will die Kampagne?

Die Kampagne «Wie geht’s dir?» mochte dafiir sensibilisieren, dass es wichtig und
richtig ist, auch Uber psychische Erkrankungen offen zu sprechen. Sie méchte dazu
beitragen, dass Betroffene weniger ausgegrenzt werden, will Wissen (iber psychische
Erkrankungen verbreiten und damit negative Vorurteile abbauen. Informationen zu
verschiedenen Krankheiten finden Sie auf den folgenden Seiten.

Die Kampagne mochte zudem mit konkreten Gesprachstipps das Sprechen liber psy-
chische Erkrankungen erleichtern. Auch das Thema psychische Gesundheit ist den
Tragern der Kampagne wichtig: Tipps zur Férderung psychischer Gesundheit finden
Sie auf Seite 10.

Wer steht hinter der Kampagne?
Die Kampagne wird von den Kantonen der Deutschschweiz und der Stiftung Pro
Mente Sana im Auftrag von Gesundheitsférderung Schweiz umgesetzt. Mehr
zu Tragern und Partnern der Kampagne finden Sie unter www.wie-gehts-dir.ch
>Mehr zur Kampagne > Tragerschaft
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Uber psychische Erkrankungen

Psychische Erkrankungen sind haufig.

Genau wie korperliche Krankheiten gehoren psychische Krankheiten zum Leben und
konnen alle treffen. Jeder zweite Mensch in der Schweiz leidet im Laufe seines Lebens
einmal an einer ernsthaften psychischen Erkrankung. Nahezu jede Person macht da-
her in der Familie, im Arbeits- oder Freizeitumfeld direkte Erfahrungen mit psychischen
Erkrankungen. Diese sind aber zum Gliick meist recht gut heilbar, besonders wenn
die Behandlung friihzeitig begonnen wird.

Psychische Erkrankungen haben komplexe Ursachen.

Psychische Krankheiten sind nicht mit einfachen Modellen zu erklaren. Viele Faktoren
spielen mit, wenn die Psyche aus dem Gleichgewicht gerat: biologische, psychologi-
sche, soziale und spirituelle. Vieles wird auch heute noch nicht vollstandig verstanden.
Ausléser fur eine psychische Krise oder Erkrankung ist meist eine Belastungssitua-
tion, etwa am Arbeitsplatz, in der Partnerschaft oder in der Familie. Aber auch biologi-
sche Veranderungen im Korper, beispielsweise nach einer Geburt, kénnen psychische
Erkrankungen auslésen.

Psychische Erkrankungen sind behandelbar.

Psychische Erkrankungen sind gut behandelbar und oft auch heilbar. Bei vielen Men-
schen tritt eine Erkrankung nur einmal im Leben auf. Es stimmt also nicht, dass je-
mand, der einmal psychisch krank ist, dies fiir den Rest seines Lebens bleibt. Je nach
Krankheit und je nach Schweregrad unterscheidet sich die Behandlung. Haufig wird
jedoch eine Kombination von Psychotherapie und Medikamenten angewandt. Auch
Angehdrigenberatung ist meist hilfreich. Je friher eine psychische Erkrankung er-
kannt und behandelt wird, desto grésser ist der Behandlungserfolg.

Psychische Erkrankungen sind vielfaltig.
Wie bei den kérperlichen gibt es auch bei den psychischen Krankheiten eine grosse
Anzahl verschiedener Krankheitsbilder. Die einzelnen Erkrankungen sind zudem bei
jedem einzelnen Menschen jeweils individuell ausgepragt. Auf den folgenden Seiten
werden einige Krankheiten beschrieben.
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Angsterkrankungen

Angste gehdren zum Leben. Auch wenn sie unangenehm sind, so sind sie doch wich-
tig, denn sie warnen uns vor Gefahren. Bei Menschen mit einer Angsterkrankung
gerat die Angst jedoch ausser Rand und Band und tritt auch in véllig ungefahrlichen
Situationen auf. Wenn der Korper stetig in Alarmbereitschaftist, so hat dies korperli-
che Folgen: Verspannungen, Schlafstérungen und Verdauungsprobleme treten auf.

Angsterkrankungen werden noch zu wenig erkannt und behandelt.

Haufig wird die hinter kérperlichen Symptomen liegende Angsterkrankung nicht
erkannt und daher auch nicht behandelt. Einerseits konzentrieren sich viele Haus-
arztinnen und Hausérzte vor allem auf kérperliche Symptome und Ursachen, und
andererseits kommen oft auch Betroffene nicht auf die Idee, dass ihre Angste Aus-
druck einer Erkrankung sein kénnten. Sie denken, die Angste gehérten einfach zu
ihrer Persdnlichkeit. Ist die richtige Diagnose aber erst einmal gestellt, so lassen sich
Angsterkrankungen gut behandeln.

Panikattacken, Phobien und weitere Formen kurz erklart.

Es gibt unterschiedliche Formen von Angsterkrankungen. Menschen mit Panikstérun-

gen geraten unvermittelt in Todesangst mit sehr starken kérperlichen Symptomen. 5
Menschen mit einer Phobie haben Angst vor einem bestimmten Objekt oder einer
Situation, z.B. starke Angst vor Spinnen oder Angst vor Orten mit vielen Menschen.

Sie versuchen der Angst moglichst aus dem Weg zu gehen, was je nach Phobie den
Alltag recht stark beeintrachtigt. Als Soziale Phobie bezeichnet man die Angst, vor
anderen Menschen negativ aufzufallen. Bei der so genannten Generalisierten Angst-
storung wird die Angst zum standigen Begleiter.

Mehr Informationen unter www.promentesana.ch > Wissen > psychische Krankheiten
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Depressionen

Depressionen sind haufig und verursachen grosses Leid. Hauptkennzeichen sind
eine anhaltende oder wiederkehrende traurige Verstimmung, das Gefiihl innerer
Leere, Denk-, Konzentrations- und Schlafstérungen. Depressive Menschen ver-
lieren die Freude und das Interesse am Leben. Alltdgliche Aufgaben, berufliche
Verpflichtungen, Freizeitaktivitdten und soziale Kontakte werden schwierig zu be-
waltigen, alles wird zu viel. Das falsche Vorurteil, dass es den Betroffenen einfach
am Willen und an Selbstdisziplin fehle, ist leider weit verbreitet.

Depressionen haben unterschiedliche Schweregrade.

Manche Menschen haben in ihrem Leben nur einmal eine Depression, die zwischen
drei Monaten und zwei Jahren dauern kann. Andere wiederum erkranken mehrmals
und wieder andere sind chronisch depressiv. Zudem wird auch nach Schweregrad
unterschieden: Es gibt leichte Depressionen, die von aussen meist nicht erkennbar
sind. Mittelschwere Depressionen flihren oft dazu, dass man die Erwartungen des Um-
felds nur noch teilweise erfiillen kann. Bei schweren Verlaufen kdnnen die Betroffenen
kaum mehr etwas bewaltigen. Suizide sind haufig eine Extremfolge von Depressionen.

6  Burnout und Bipolare Stérung als Sonderformen.

Das in den Medien stark beachtete Burnout wird oft in Zusammenhang mit Uberlas-
tung am Arbeitsplatz gebracht. Der Zustand des Ausgebranntseins entspricht haufig
einer Erschopfungsdepression. Eine weitere Sonderform ist die Bipolare Stoérung,
bei der sich depressive Phasen mit manischen Episoden abwechseln, in welchen
die Betroffenen voll liberschdumendem Tatendrang sind. Dabei verlieren sie oft den
Realitatsbezug.

Mehr Informationen unter www.promentesana.ch > Wissen > psychische Krankheiten
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Essstorungen

Menschen mit einer Essstérung regulieren liber das Essen Angste, Stress und
Gefiihle. Die zwei haufigsten Essstorungen sind Anorexia nervosa und Bulimie.
Anorexia nervosa wird auch als Magersucht, Bulimie als Ess- und Brechsucht be-
zeichnet. Es gibt auch Mischformen dieser beiden Erkrankungen.

Magersucht: Selbstwert in Kilos messen.

Magersiichtige haben eine getriibte Kérperwahrnehmung: Sie kénnen noch so mager
sein, sie sind dennoch tiberzeugt, zu viele Kilos auf die Waage zu bringen. Darum essen
sie so wenig wie nur moglich und treiben teilweise libermassig Sport, um Kalorien zu
verbrennen. Alles dreht sich nur noch um die Kontrolle des Kdrpergewichts.

Bulimie: Stress durch Essen vermindern.

Bulimie-Betroffene essen zwar, teilweise in regelrechten Attacken, erbrechen das
Essen aber danach wieder. Wie bei einer Sucht werden die Mengen, die man verschlingt,
immer grosser. Essattacken l6sen bei den Betroffenen Schuld- und Schamgefiihle
aus und werden oft verheimlicht.

Gefahrliche korperliche Folgen. 7
Alle Formen von Essstérungen haben gefahrliche kérperliche Folgen wie z.B. Herz-
rhythmusstérungen. Essstdérungen treten haufig erstmals in der Pubertat auf. Die Ano-
rexie ist eine der schwersten Erkrankungen bei jungen Menschen. Ein Grossteil der
Betroffenen wird wieder gesund, es gibt aber auch chronische Verlaufe und manche
Erkrankte sterben daran.

Mehr Informationen unter www.promentesana.ch > Wissen > psychische Krankheiten
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Weitere Erkrankungen

Suchterkrankungen.

Sucht- oder Abhangigkeitserkrankungen werden zu den psychischen Erkrankungen
gezahlt und sind haufig. Sowohl Substanzen (vor allem Alkohol und Tabak) als auch
Verhalten (zum Beispiel Gliicksspiel) konnen abhangig machen. Wichtigste Kennzei-
chen einer Sucht sind, dass die Betroffenen immer mehr konsumieren miissen, um
die erwiinschte Wirkung zu erzielen und dass sie Entzugserscheinungen bekommen,
wenn sie auf das Suchtmittel oder -verhalten verzichten. Suchterkrankungen sind oft
in Kombination mit anderen psychischen Erkrankungen anzutreffen. Uberméssiger
Alkohol-, Drogen- oder Medikamentenkonsum ist teilweise auch ein Selbstheilungs-
versuch, um mit Depressionen oder Angsten umzugehen. Mittelfristig verstarkt starker
Konsum jedoch diese Erkrankungen. Suchterkrankungen sind fiir die Angehdrigen
meist sehr belastend.

Zwangsstorungen.
Zwangsstorungen umfassen Zwangshandlungen und Zwangsgedanken. Typische
Zwangshandlungen sind etwa Handewaschen, Zahlen (z.B. Treppenstufen) oder Kon-
trollieren (z.B. ob etwas ausgeschaltet ist). Ein typischer Zwangsgedanke ist etwa:
8 «Habe ich die Tiire abgeschlossen?» Zwangsgedanken gehen oft der Zwangshand-
lung voraus. Solche Gedanken und Handlungen kennt fast jeder und sie sind nicht
gleich ein Zeichen fiir eine Krankheit. Erst wenn der Zwang so stark wird, dass die
Betroffenen trotz Einsicht in die Sinnlosigkeit des Zwangs regelrecht darin gefangen
sind und kaum noch etwas anderes tun kénnen, spricht man von einer Zwangsstérung.
Zwangsstérungen beginnen meist schleichend. Schwere Zwangsstérungen fiihren
dazu, dass Betroffene ihr normales Leben nicht mehr fliihren kdnnen und arbeitsun-
fahig werden. Die Bandbreite ist sehr gross.
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Borderline-Personlichkeitsstérungen.

Die Borderlinestorung ist eine eher seltene und vom Umfeld oft wenig verstandene
Erkrankung. Menschen mit einer Borderlinestérung haben vor allem Schwierigkeiten
in Beziehungen und mit ihrem Selbstwert. Sie konnen Geflihle und ihre Stimmung
schlecht regulieren und handeln oft impulsiv. Selbstverletzungen wie z.B. Ritzen und
Suizidversuche sind haufig. Die Stérung ist meist zwischen dem 15. und 35. Lebensjahr
am starksten ausgepragt. Betroffene hatten oft eine schwere Kindheit. Das Leiden und
die Einsamkeit bei dieser Krankheit sind gross. Auch fiir das Umfeld ist der Umgang
mit der Krankheit sehr anspruchsvoll und belastend.

Schizophrenie.

Uber die Entwicklung von Schizophrenien weiss man noch wenig. Keine Schizophrenie
ist wie die andere. Alle zeichnen sich durch Wahnvorstellungen und Halluzinationen
aus. Betroffene hdren, sehen, flihlen oder riechen Dinge, die flir andere nicht wahr-
nehmbar sind, und haben fixe Uberzeugungen, die fiir sie unverriickbar real sind, auch
wenn sie vom Umfeld gar nicht geteilt werden. Schizophrenie beginnt in der Regel
schleichend. Es gibt Menschen, die nur einmal die Symptome zeigen und danach
vollstandig gesunden. Andere haben wiederkehrende Episoden, dazwischen geht es
ihnen recht gut, und wieder andere leiden chronisch an der Krankheit.

Und weitere.

Es gibt eine ganze Reihe weiterer psychischer Erkrankungen. Auf www.promente-
sana.ch > Wissen > psychische Krankheiten finden Sie beispielsweise Informationen zu
Trauma und Traumafolgestérungen, also Erkrankungen, die nach extrem belastenden
Lebensereignissen auftreten. Auch zu ADHS, Autismus, Demenz und weiteren Krank-
heiten finden Sie Informationen.

Bitte beachten Sie: Der Ubergang zwischen psychischer Gesundheit und psychischen
Erkrankungen ist fliessend. Viele einzelne Merkmale von psychischen Erkrankungen
treten auch bei vollig gesunden Menschen auf. Wenn Sie also bei der Beschreibung
der obigen psychischen Erkrankungen den Eindruck haben, einzelne Merkmale tra-
fen auch auf Sie zu, sollte Sie dies nicht beunruhigen, ausser Sie leiden stark unter
diesen Symptomen. Wenn Sie unsicher sind, empfiehlt es sich, mit Personen aus der
Familie, aus dem Freundeskreis oder mit einer Fachperson (siehe Seite 12) dariiber
zu sprechen.



Impulse fiir psychische Gesundheit

Psychische Krankheiten kdnnen jede/n treffen und sind nie selbstverschuldet.
Dennoch sind wir ihnen nicht véllig hilflos ausgeliefert. Wie der Kérper kann auch die
Psyche gepflegt werden. Unten stehende Impulse unterstiitzen das Gesundbleiben
und kénnen dazu beitragen, psychischen Krankheiten vorzubeugen. Auf www.wie-
gehts-dir.ch > Wirreden (iber alles > Impulse fiir die Psyche wird beschrieben, wie Sie die
Impulse konkret umsetzen kénnen.

In Kontakt bleiben. Freunde sind wertwoll.

Um Hilfe fragen. Hilfe annehmen ist ein Akt der Stérke.

Sich entspannen. In der Ruhe liegt die Kraft.

An sich glauben. Krisen hat jeder.

Sich beteiligen. Starken, Interessen, Wiinsche und Hoffnungen in eine
Sache und Gemeinschaft einbringen.

In Bewegung bleiben. Kérperliche Aktivitat stiitzt auch das seelische
10 Gleichgewicht.
Sich selbst annehmen. Niemand ist perfekt.
Neues lernen. Lernen heisst entdecken.
Kreatives tun. Kreativitat steckt in uns allen.

Dariiber reden. Geteiltes Leid ist halbes Leid.
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Gesprachstipps

Auf www.wie-gehts-dir.chfinden Sie viele Tipps, wie ein Gesprach liber psychische
Erkrankungen oder Probleme gelingen kann. Es ist nicht méglich, diese im ganzen
Umfang hier darzustellen. Zwei Punkte sind uns aber besonders wichtig:

Zuhoren ist hilfreich.

Viele Menschen haben Angst, nicht die richtigen Worte zu finden, wenn sie jemanden
auf mogliche psychische Probleme ansprechen. Sie unterschatzen dabei, wie gut es
tut, wenn jemand einfach mal zuhdrt und Anteil nimmt. Gehen Sie mit der Einstellung
ins Gesprach, dass Sie nachempfinden méchten, was die andere Person flhlt. Sie
missen keine Losungen finden.

Das Schweigen zu brechen, kann befliigeln.

Psychisch Erkrankte leiden oft doppelt: An der eigentlichen Krankheit und an der
Einsamkeit, die entsteht, weil sie Angst haben, abgelehnt zu werden, wenn sie sich
mitteilen. Das Gesprach zu suchen und die Isolation zu durchbrechen, wird von vielen
Betroffenen als grosse Erleichterung empfunden.

Weil der Einstieg in ein Gesprach besonders schwierig ist, finden Sie hier einige
Beispiele, wie das Eis gebrochen werden kann:

Gesprachseinstiege fiir Angehorige, Freunde und Bekannte:

* «Es beschaftigt mich, dass du nie mehr an unsere Treffen kommst.
Geht es dir nicht so gut?»

« «Ich habe das Geflihl, dir geht es nicht so gut im Moment. Magst du heute oder
ein andermal mit mir darliber sprechen?»

Gesprachseinstiege fiir psychisch belastete Menschen:
» «Mir geht es nicht besonders. Kann ich mal mit dir dartiber reden?»

 «|lch habe im Moment einige Probleme und es tate mir gut, wenn jemand zuhort.»

Eine Broschiire mit Gesprachstipps kann unter www.wie-gehts-dir.ch > Mehr zur
Kampagne > Broschiiren bestellen bestellt oder heruntergeladen werden.
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Mehr Informationen auf www.wie-gehts-dir.ch

Gesprachstipps fiir Betroffene und ihr Umfeld
Anregungen zur Pflege der psychischen Gesundheit
Adressen und Angebote

Alles Uiber die Kampagne «Wie geht’s dir?»

Professionelle Hilfe finden.

Psychische Erkrankungen sollten méglichst friih von spezialisierten Fachpersonen
behandelt werden. Wer sich psychisch angeschlagen flihlt, kann seine Hauséarztin
oder seinen Hausarzt darauf ansprechen. Diese kdnnen oft psychische Krankheiten
erkennen und die Betroffenen an psychotherapeutische Fachpersonen liberweisen.
Dies sind Psychologinnen und Psychologen oder Psychiater/innen (= spezialisierte
Mediziner/innen) mit einer psychotherapeutischen Weiterbildung. Man kann sich auch
direkt an diese Fachpersonen wenden. Adressen finden Sie auf www.wie-gehts-dir.ch
> Adressen und Angebote

Bei Fragen in Zusammenhang mit psychischen Erkrankungen kann lhnen das
Beratungstelefon der Pro Mente Sana weiterhelfen: Tel. 0848 800 858 (Normaltarif).

kénnen Sie sich auch an das Beratungstelefon der Dargebotenen Hand
wenden: Tel. 143 (24 Stunden, kostenlos, anonym).

Broschiiren bestellen oder downloaden.

Unter www.wie-gehts-dir.ch > Mehr zur Kampagne > Broschtiren bestellen kbnnen weitere
Exemplare dieser Broschiire, zwei Broschiiren zum Thema «Psychische Gesund-
heit am Arbeitsplatz», eine Broschiire zum Thema «Psychische Gesundheit und
Erkrankungen in der Familie» und eine Broschiire mit Gespréachstipps bestellt oder
heruntergeladen werden.

Trager der Kampagne: im Auftrag von:
Gesundheitsforderung Schweiz

Kantone und pro imenfe sana , Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Uberreicht von:

f x Prédvention und
2 Gesundheitsforderung

Mehr Broschiiren und Kleinplakate auf www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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