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Wer Freund'innen, Kolleg'innen oder Familienmitgliedern bei psychischen

DOSSIER

Problemen und Notfillen beistehen will, weifd oft nicht wie.
In ,Mental Health First Aid“-Kursen kann man es jetzt lernen. Unsere
Autorin hat an einer Online-Schulung teilgenommen

Eine Verletzte in die stabile Scitenlage
bringen oder xum Bear des Disco-Kra-
chers Stavin® Alive” mit einer Herz-
druckmassage wiederbeleben? Ich beki-
me ¢s wahrscheinlich hin! Was aber, wenn
die Seele eciner anderen Person in Not ge-
rit? Wiirde ich es tiberhaupt bemerken?
Mchr als 40 Prozent der Deutschen erle-
ben mindestens einmal im Leben eine be-
handlungsbediirftige psychische Stbrung,
dic Wahrscheinlichkeir, Berroffene  #u
kennen, ist also groff. Aber anders als bei
Schwindel und Schmerz, Blutungen oder
Briichen sind seelische Leiden fir Aulien-
stchende schwer erkennbar, Plus: Unsi-
cherheit, Unwissenheit und die Tabuisie
rung von psychischen Krankheiten haleen
uns oft davon ab, cinfach mal nachzufra-
gen: Wie gehr es dir? Wollen wir mal
sprechen? Oft fihlen wir uns dberfordert
— und halten licher die Klappe. Mir jeden-
falls erging es so, Wihrend meiner Studi
enzeit hatte ein guter Freund schwere
Depressionen, aber wir alle haben sein
zum Teil psychotisches Verhalten niche
als Symprom einer schweren Krankheit
erkannt, Fir uns war er chen so. Ich
wiinschte, ich hirte damals mehr gewusst.

Seit 2020 gibe es fur solche Situationen
Unterstiitzung, Mental Healeh Firse Aid
(MHFA) wurde Ende der 90er-Jahre in
Australien von Expert®innen als Erste-
Hilte-Programm fur psychische LErkran-
kungen entwickele. Rund 900000 Men-
schen in Auseralien haben den Kurs bislang
absolviert. Inzwischen wird das Programm
in 24 Lindern angeboten, auch die che-
malige US-First-Lady Michelle Obama
liels sich zur Ersthelferin ausbilden.

[ch nehme im tiefsten Corona-Lock
down via Yoom an einem MHFA-Kurs
teil. Unsere Gruppe: Berrottene, die sich

Text Almut Siegert

in der Selbsthilfe engagicren, Frauen, die
wie ich aufgrund einer personlichen Er-
fahrung mehr wissen mochren, oder sol-
che, die fur den Job kompetenter aufze-
stelle sein wollen, An sechs Abenden svelle
unsere Anleiterin, die sogenannte In

struktorin, in jeweils #wel Stunden die
hiufigsten  psychischen  Storungsbilder
vor: Depression, Angse, Psychose, Sucht.
Wir reflektieren mégliche Vorurteile, ler-
nen Symptome kennen, erfahren, welche
professioncllen Hilfsangebore wir jeweils

SWIE GEHT
ES DIR?
WOLLEN
WIR MAL
SPRECHEN?*

empfchlen kinnen, und diben in Rollen-
spiclen, wie ein gutes Gesprich und hilt-
reiche Inrervention ausschen kinnten.
e australischen Lehrfilme - etwa fiber
#wei Freunde, die beim Golfen Gher De-
pressionen ins Gesprich kommen — ver-
mitteln die wichtige Borschaft: Ein ent-
lastendes Gesprich und die Reaktivierung
von Ressourcen konnen ganz undrama-
tisch und auf Augenhohe stattfinden.
Beim Uben stelle ich fest, dass das in
der Praxis gar nicht so leicht ist, Wie
schnell Gberrennt man das (vielleicht z6-
gerliche) Gegeniiber gleich mit guten Rat-
schligen, starr erst mal zuzuhéren? Ein
mal nchme ich fir cine Ubung dic Rolle
einer depressiven Frau ein. Als mein Ge-
geniiber Sitee wie ,Das kenne ich auch®
oder , Das wird schon wieder® #u mir sagr,
wird mir klar, wic solche (gut gemeineen)

Worte beim Gegeniiber ankommen: ver-
harmlosend und bagarellisierend. In der
Rolle der Depressiven fuhle ich mich cin-
sam und von anderen Menschen abge-
schnitten. Und ich merke, wie wohlouend
es ist, wenn Geftihle anerkanne werden:
Lleh stelle mir vor, dass das alles tir dich
gerade sehr schwierig sein muss” Unsere
Instruktorin bestdtigt: Wir milssen nicht
perfeke sein, um gute Ersce Hilfe 2u leis-
ten, niemand muss zur Retterin oder zur
Hilfs-Therapeutin werden, die diagnosti-
ziert und behandele. Viel wichriger ist: [Da
sein und Ruhe bewahren — und dabei
auch gur fiir sich selbst sorgen!

Anders als damals in Studientagen
wiirde ich mit dem Wissen von heute auf
mein Bauchgefithl horen, auf den Freund
zugchen und ihn fragen, wic ¢s thm gehr,
Ich wiirde genauer hinhoren und eine
flapsige, ausweichende Anewore nicht so-
tort als Aufforderung nuezen, die Sache
abzuhaken, Ich wiirde dem Freund meine
Sorge mitteilen und auch Schwicriges an-
sprechen, xum Beispiel scinen Alkohol-
konsum. lch wiirde konkrete Uneersein-
zung anbicten, etwa gemeinsam zu cinem
Arze oder auch #u cinem psychiatrischen
Notdienst zu fahren. JKonneese du dir
varstellen, mit Fachleuten zu sprechen?™
Und wenn er ablehnt, wire ich bet anderer
Gelegenheir wieder da.

Denn: Schon  unsere  Bereitschaft
treundlich, fragend und empathisch aot
cinen Menschen in einer Krise zuzuge-
hen, kann helfen — 103 Beats pro Minute
miissen ¢s hier gar niche sein.

ERSTE-HILFE-KURS FUR
PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Ein MHFA-Kurs kostet ca, 200 Eura fir
12 Stunden inklusive Hondbuch und
Werkback. Wer machte, kann eine Prifung
absolvieren und erhalt dos Zertifikat
JErsthelfer®in for psychisehe Gesundbeit”
Mehr Infos und Termine: mhfa-ersthelfer de
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