Kritische UnterstUtzung

Wie man liber psychische
Gesundheit spricht

Das Stigma im Zusammenhang mit der psychischen Gesundheit kann es oft
schwierig machen, dartiber zu sprechen. Vielleicht ist es Ihnen unangenehm,
um Hilfe zu bitten oder nachzufragen, wie es einem Freund oder Kollegen geht,
Sie sind sich nicht sicher, welche Sprache Sie verwenden sollen oder wie Sie
das Thema ansprechen sollen.

Was letztendlich wirklich zahlt, ist, dass Sie zeigen, dass Sie da sind, um lhrem
GegenUlber zuzuhoren und ihn zu unterstltzen. Wenn Sie um Hilfe bitten, gibt es
keinen ,richtigen” Weg, dies zu tun - es geht darum, jemanden zu kontaktieren und
einem Menschen, dem Sie vertrauen, zu sagen, dass Sie Unterstitzung brauchen.
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Im Folgenden finden Sie einige gesunde Moglichkeiten, tUber Ihr psychisches
Wohlbefinden zu sprechen, und Vorschlage, wie Sie andere nach dem Stand ihrer
psychischen Gesundheit fragen kbnnen.

An wen Sie sich fiir Unterstiitzung wenden kénnen

Wenn Sie das Geflihl haben, Unterstitzung fir lhre psychische Gesundheit zu
bendtigen, kann es oft schwierig sein, darum zu bitten. Wahrscheinlich werden
Sie jedoch feststellen, dass die meisten Menschen helfen mochten und sich
geehrt fuhlen, dass Sie sich an sie gewandt haben.

Denken Sie bei der Entscheidung, mit wem Sie sprechen, an die Menschen

in Inrem Leben, denen Sie vertrauen und die Gber Empathie und emotionale
Intelligenz verfligen. Gibt es ein Familienmitglied, einen engen Freund, einen
Lehrer, einen Mentor oder eine andere Person, die Sie respektieren und der Sie
sich gerne offnen?

Wenn Sie es vorziehen, die Grundlage fur das Gesprach zu legen, erwahnen Sie,
dass es etwas gibt, das Sie besprechen mochten, und planen Sie Zeit fir das
Gesprach ein. Versuchen Sie, einen privaten Bereich zu finden, in dem Sie sich
wohlftihlen und ungestort sprechen konnen.

Wenn Sie Vieraugengesprache einschichtern, nehmen Sie den Kontakt per SMS
auf. Die Kommunikationsart sollte Sie nicht davon abhalten, um Hilfe zu bitten
und sich mit einer Person lhres Vertrauens in Verbindung zu setzen.

Vorschlage zur Bitte um Hilfe

Sich vorab Notizen darliber zu machen, was Sie sagen mochten, kann helfen,
Ihre Gedanken zu fokussieren. Sie mUssen nicht alle lhre Geflihle beim ersten
Gesprach offenbaren. Darliber zu sprechen, was Sie durchmachen, ist oft ein
Prozess, der sich Uber mehrere Gesprache erstreckt und bei jeder Person, mit der
Sie sprechen, ein wenig anders sein wird.

Es besteht kein Grund zur Sorge, wenn Sie nicht wissen, wie Sie sich ausdriicken
oder was Sie sagen sollen - halten Sie es einfach und sagen Sie der anderen
Person, dass Sie sich schlecht fiihlen und nicht wissen, an wen Sie sich wenden
sollen, und dass Sie Hilfe bendtigen. Sagen Sie die Dinge, wie sie sind, nehmen
Sie die Situation nicht auf die leichte Schulter oder tun Sie so, als ware es nicht
wichtig. lhre psychische Gesundheit ist wichtig und jemand, der das Beste fir Sie
will, wird Sie nicht als Belastung ansehen.

Uberlegen Sie, welche Art von Unterstiitzung Sie wiinschen - brauchen Sie Hilfe
bei der Suche nach einem Experten, mit dem Sie sprechen kdnnen, mochten
Sie, dass jemand Sie zu einem Termin begleitet, oder suchen Sie einfach nur ein
offenes Ohr? Lassen Sie andere wissen, wie sie Ihnen helfen kdnnen.
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In einigen Situationen erhalten Sie moglicherweise nicht die gewlinschte Antwort.
Psychische Gesundheit kann fir manche Menschen ein schwieriges Thema

sein - dies kann mit einem Mangel an Informationen, kulturellen Aspekten, dem
Hintergrund einer Person oder etwas komplett anderem zu tun haben. Wichtig ist,
dass Sie sich dadurch nicht abhalten lassen, anderweitig um Hilfe zu bitten.

Sie gebenden Ton an

Sie entscheiden, mit wem Sie Einzelheiten Uber lhre psychische Gesundheit
teilen und Gber welche Aspekte Sie sprechen mochten. Wenn Sie Ressourcen
gefunden haben, die Ihnen gefallen, sollten Sie diese mit anderen teilen, um sie
Uber Ihren Zustand zu informieren.

Mit Freunden und Familienmitgliedern tUber psychische Gesundheit zu sprechen,
ist ein guter Start. Irgendwann werden Sie wahrscheinlich mit einem geschulten
Experten reden wollen, der lhnen bei der Bewaltigung |hrer Herausforderungen
behilflich sein kann. Es ist wichtig, ein starkes Unterstiitzungsnetzwerk aufzubauen,
das eine Mischung aus Familie und/oder Freunden sowie Fachleuten umfasst.

Wenn Sie feststellen, dass Sie sofortige Hilfe benétigen, zogern Sie nicht, sich an
eine Person lhres Vertrauens zu wenden, eine Notaufnahme aufzusuchen oder
eine Krisen-Hotline zu kontaktieren.

Moglichkeiten der Kontaktaufnahme

Wenn Sie sich Sorgen um das Wohlergehen einer anderen Person machen und
sich danach erkundigen mochten, kann es schwierig sein, zu wissen, wie Sie das
Gesprach beginnen sollen. Auch wenn es schwierig ist, dartiber zu sprechen,
schieben Sie das Gesprach nicht auf in der Hoffnung, dass die andere Person es
beginnt - psychische Gesundheit ist wichtig und je friher jemand die bendtigte
Hilfe bekommt, desto eher kann er mit seiner Genesung beginnen.

Wahlen Sie eine geeignete Zeit und einen geeigneten Ort flr das Gesprach

und beginnen Sie zum Beispiel damit, Ihr Gegenlber zu fragen, wie er sich in
letzter Zeit geflihlt hat. Versuchen Sie, sich in lhrer Sprache auf ,Ich” anstatt auf
-du“/,.Sie” zu konzentrieren, zum Beispiel: ,,lch habe bemerkt, dass sich dein
Verhalten in letzter Zeit gedndert hat und das macht mir Sorgen. Geht es dir gut?“
Machen Sie sich nicht zuviele Gedanken oder Sorgen dartber, wie Sie Dinge
formulieren. Zu kommunizieren, dass Sie flir die andere Person da sind, ist der
entscheidende Aspekt.

Versuchen Sie, eine neutrale, nicht wertende Sprache beizubehalten, und folgen
Sie der Richtung und dem Tempo des Gesprachs, das |hr Gegentiber vorgibt. Die
andere Person soll nicht das Geflihl haben, ausgefragt zu werden - |hre Aufgabe
ist es nicht, ihre Probleme zu |6sen, sondern zuzuhoren und Unterstutzung
anzubieten, wo Sie konnen.
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Zeigen Sie, dass Sie da sind

Die andere Person soll sich bestatigt und verstanden fiihlen. Wiederholen Sie
wahrend des Gesprachs, was sie gesagt hat, wenn Sie etwas klaren mussen.
Versuchen Sie nicht, die Situation zu beherrschen oder lhrem Gegenlber
Anweisungen zu geben, was zu tun ist. Achten Sie auf Hinweise der anderen
Person, was die nachsten Schritte sind, und fragen Sie, welche Art von
Unterstitzung sie bendtigt.

Wenn Sie nachvollziehen konnen, was sie sagt, konnen Sie empathisch sein,
indem Sie lhre eigenen Erfahrungen zur Sprache bringen, aber lenken Sie
das Gesprach nicht auf sich selbst. Konzentrieren Sie sich auf lhr Gegentiber
und dessen Wohlbefinden. Tun Sie die Geflihle der anderen Person nicht mit
Kommentaren wie ,,Es ist wahrscheinlich nur eine Phase” oder ,,Das ist eine
Kleinigkeit” ab.

Verwenden Sie |hr Urteilsvermogen, um den besten Aktionsplan flr die Zukunft

zu bestimmen. Manchmal kann eine Person eine Gefahr fir sich selbst darstellen
und bendtigt professionelle Hilfe. Wenn die Person in unmittelbarer Gefahr zu sein
scheint, suchen Sie sofort professionelle Hilfe oder kontaktieren Sie den Notdienst.

Tipps zum Folgekontakt

Lassen Sie die Person, mit der Sie gesprochen haben, wissen, dass Sie auch in
Zukunft fir Gesprache zur Verfligung stehen und dass es sich nicht nur um ein
Einzelgesprach handelt. Denken Sie jedoch nicht, dass sich jedes Gesprach,
das Sie mit ihr fUhren, um ihre psychische Gesundheit drehen muss. Bemiihen
Sie sich, einen positiven Einfluss auf ihr Leben auszuliben - laden Sie sie zu
Aktivitaten oder geselligen ZusammenkUlnften ein.

Achten Sie auf lhre Sprache und darauf, eine Person nicht aufgrund ihre Diagnose
zu definieren, sagen Sie zum Beispiel, anstatt jemanden ,bipolar” zu nennen, dass
es ,eine Person mit bipolarer Storung” ist. Verwenden Sie niemals abwertende
Begriffe und Bezeichnungen wie ,gestort” oder ,verrickt®,

Mehr Gber die Herausforderungen bezliglich der psychischen Gesundheit zu
lernen, mit denen jemand konfrontiert ist, kann zusatzlich zeigen, dass Sie flr ihn
da sind. Wenn Sie auf hilfreiche Ressourcen sto3en, scheuen Sie sich nicht, diese
an die Person weiterzugeben, die unter der Erkrankung leidet.
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% Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter flr zusatzliche
Ressourcen und Informationen zu kritischer Unterstitzung.
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