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«Mir geht es gut. Aber
ich mache mir Sorgen
um jemanden.»

Reden hilft.
Gesprachstipps
y




«Mir geht es nicht so gut.»

Wir alle sind manchmal dngstlich, unkonzentriert, wiitend, lustlos oder traurig —
das ist normal. Wenn Belastungen wie Beziehungsstress, Familienzoff, Einsam-
keit, Leistungsdruck in Beruf und Ausbildung oder andere Sorgen andauern,
kann alles zu viel werden.

Hast du schon langere Zeit:

« Schlafprobleme, weil nachts das Sorgenkarussell dreht
» dauernd Streit wegen Kleinigkeiten

» das Geflhl, antriebslos und traurig zu sein

» das Geflhl, dass dir alles zu viel ist

» keine Lust mehr, rauszugehen

e Miihe in der Schule oder am Arbeitsplatz, mitzukommen
» Schwierigkeiten, dich zu konzentrieren

Dann ist es Zeit, etwas zu unternehmen.

Uber Probleme, Angste und negative Gefiihle zu reden, 16st keine Probleme in
Luft auf. Aber es entlastet und macht méglich, dass du Hilfe bekommst oder
wieder Hoffnung schopfst. Tust du nichts, werden die Sorgen immer drangen-
der, und du kannst ernsthaft krank werden. Darum ist es wichtig, dariiber zu
reden, wenn es dir nicht gut geht. Viele Menschen haben Angst, liber persoénli-
che Probleme zu sprechen. Es ist aber ein Zeichen von Starke, wenn man auch
Uber Schwéchen spricht. Und: Oftmals spiirt dein Umfeld schon, dass etwas
nicht gut ist. Es traut sich aber nicht, dich darauf anzusprechen. Da hilft es,
wenn du den ersten Schritt wagst.



Vor dem Gespriich

Such dir jemanden, dem du vertraust.
Das kann eine Person im nachsten
Umfeld sein, muss aber nicht. Manch-
mal fallt es leichter, mit jemandem zu
sprechen, der etwas Abstand hat, zum
Beispiel mit einer Kollegin aus dem
Verein oder einem Nachbarn.

Uberleg dir einen geeigneten
Zeitpunkt.

Gesprache mit Tiefgang nehmen Zeit in
Anspruch. Beginn also kein Gespréach,
wenn du oder dein Gegeniiber nach 10
Minuten wieder los misst. Manchmal
hilft es, zu fragen, wann die Person Zeit
flr ein Gesprach hat.

«lch mochte gerne in
Ruhe mit dir reden. Wann
hattest du mal Zeit?»

Finde einen geeigneten Ort.

lhr solltet ungestoért sein und euch
beide wohlfiihlen. Vielen Menschen fallt
es im Gehen leichter, liber schwierige
Dinge zu sprechen. Allenfalls kdnnte
ein Spaziergang eine gute Gelegenheit
sein.

«Begleitest du mich beim
Spazieren?»

Im Gesprich

So kannst du anfangen:

«In letzter Zeit fiihle ich
mich nicht so gut.»

«Mir geht es nicht besonders.
Kann ich mal mit dir dariiber
reden?»

«lch habe im Moment einige
Probleme. Es tate mir gut,
wenn mir jemand zuhdren
wiirde.»

Es ist 0.k., wenn es nicht klappt.

Im ldealfall triffst du bei deinem Gegen-
Uber auf ein offenes und verstandnis-
volles Ohr. Es ist aber mdglich, dass
dein Gegeniiber nicht auf deinen Ge-
sprachswunsch einsteigt. Auch wenn
es nicht einfach ist: Nimm es nicht per-
sonlich. Vielleicht ist die Person gerade
mit etwas anderem beschéaftigt. Oder
sie fhlt sich tberfordert. Frag, wann
ein guter Moment wére, oder wende
dich an eine andere Person.

«0.k., das verstehe ich.
Wiirde es dir ein anderes
Mal besser passen?»



Versuche, verstiandlich zu machen,
wie es dir geht.

Dein Gegeniiber kann deine Gedanken
nicht lesen und deine Gefiihle nicht
splren. Je mehr du von dir erzéhlst,
umso leichter fallt es deinem Gegen-
tber, Verstandnis zu entwickeln. Ver-
standen zu werden, entlastet.

Schweigen aushalten.

Im Gespréach lber schwierige Situatio-
nen fehlen manchmal die Worte. Lass
Pausen und Schweigen zu. Um das Ge-
sprach wieder in Gang zu bringen, hilft
manchmal auch die Aussage:

«lch weiss jetzt auch gerade
nicht, was ich sagen soll.»

Riickmeldungen geben.

Du kannst davon ausgehen, dass dein
Gegenliber unsicher ist, ob er oder

sie sich im Gespréch richtig verhalt.
Sag, wenn du dich wohlfiihlst. Das er-
leichtert das Gesprach. Du kannst zum
Beispiel sagen:

«Es tut mir sehr gut,
dass du mir zuhé6rst.»

Lasse dich unterstiitzen.

Niemand kann auf Knopfdruck alle
Probleme fiir dich 16sen. Aber bereits
kleine Dinge wie Unterstiitzung im
Haushalt, bei der Kinderbetreuung,

ein gemeinsamer Kinobesuch, oder
das gemeinsame Joggen kénnen
Erleichterung bringen. Wenn du weisst,
was dir helfen kdnnte, dann sag es
deinem Gegeniiber.

«Du musst nicht meine Probleme
I6sen. Wenn du mal fur zwei
Stunden die Kinder nimmst, hilft
mir das schon sehr.»

Eigene Grenzen ernst nehmen.

Wenn du spirst, dass es dir zu viel
wird, kannst du das Gesprach jederzeit
beenden. Du kannst sagen:

«lch merke, dass mir gerade
alles zu viel wird. Lass uns ein
anderes Mal weitersprechen.»

Nach dem Gesprich

Mit den Menschen in deinem Umfeld
zu sprechen, ist sicher entlastend und
wichtig. Aber manchmal ist es nicht
genug.

Geht es dir lGber langere Zeit nicht
wieder besser, lass dir von einer
Fachperson helfen. Vielleicht ist eine
Erkrankung Grund fiir deine Situation.
Je friher du dann professionelle Hilfe
suchst, desto rascher wirst du wieder
gesund, denn psychische Erkrankungen
sind behandelbar.



Adressen von Unterstiitzungsangeboten in deinem Kanton auf www.wie-gehts-dir.ch

Oder nutze diese telefonischen Beratungsangebote:

» Tel. 143, Die Dargebotene Hand: Sorgentelefon fiir Erwachsene

* Tel. 147, Pro Juventute: Beratung fir Kinder und Jugendliche

- Tel. 0848 800 858, Pro Mente Sana: psychosoziale und rechtliche Beratung

Starke deine psychische Gesundheit

Zahneputzen, Ernahrung, Vorsorgetermin — wir alle achten auf unsere
korperliche Gesundheit. Auch deine psychische Gesundheit kannst du starken
und pflegen. Wir sagen dir, wie.
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Gesprach suchen Beziehungen pflegen Lebensstil beachten
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Neues entdecken Selbstwert erkennen Unterstitzung annehmen

Mehr Informationen auf www.wie-gehts-dir.ch

Trager der Kampagne: im Auftrag von:

Gesundheistirderung Schweiz
Kantone und pro mente sana * Proenation Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

2. Auflage September 2023. Text: Annett Niklaus. Redaktion: Zeix, Norina Schwendener, Beatrice Neff



Wie
S

eht’s
dics/

«Mir geht es nicht so gut.»
y

Reden hilft.
Gesprachstipps
V.




«Mir geht es gut. Aber ich mache
mir Sorgen um jemanden.»

Hast du beobachtet, dass es deiner Partnerin, einem Freund oder einem
Familienmitglied, einem Kollegen oder einer Mitarbeiterin iber mehrere
Wochen oder Monate nicht gut geht? Manchmal werden psychische Belastun-
gen immer bedriickender, bestimmen den Alltag immer mehr.

Du beobachtest, dass die Person, um die du dich sorgst:

¢ sich zuruckzieht und sich nicht mehr meldet

» haufig unkonzentriert ist oder gereizt reagiert

« tagsiiber im Bett bleibt oder nachts nicht schlafen kann

* irgendwie verandert oder traurig wirkt

* Miihe hat, in der Schule oder am Arbeitsplatz mitzukommen
» langsamer arbeitet und/oder mehr Fehler macht

« sich 6fter krank meldet oder zu spat kommt

Dann ist es Zeit, etwas zu unternehmen.

Uber Angste und negative Gefiihle zu reden, ist der erste Schritt zur Besse-
rung. Erwarte nicht, dass sich nach eurem Gespréach gleich alles verandert.
Aber: Ein Gegenliber zu haben, das zuhort, sich interessiert und mitfiihlt,
entlastet, gibt Hoffnung und tut gut. Die Unsicherheit und Angst davor, die
angesprochenen Probleme I6sen zu miissen, halt viele von einem Gesprach
ab. Doch es kadme dir ja auch nie in den Sinn, einen entziindeten Blinddarm
bei jemandem zu entfernen. Genauso wenig wird erwartet, dass du z.B. eine
Depression heilen kannst. Dein offenes Ohr und dein Interesse sind bereits
die Hilfe.



Vor dem Gespriich

Beachte deine eigene Stimmung.
Such das Gesprach dann, wenn du dich
gut flhlst und du es dir zutraust.

Uberleg dir einen geeigneten Zeit-
punkt.

Gesprache mit Tiefgang nehmen Zeit in
Anspruch. Beginn also kein Gespréach,
wenn du oder dein Gegeniiber nach 10
Minuten wieder los misst. Manchmal
hilft es, zu fragen, wann die Person Zeit
fir ein Gesprach hat.

«lch méchte gerne in
Ruhe mit dir reden. Wann
hattest du mal Zeit?»

Finde einen geeigneten Ort.

lhr solltet ungestoért sein und euch
beide wohlfiihlen. Vielen Menschen
fallt es im Gehen leichter, liber
schwierige Dinge zu sprechen. Allen-
falls kénnte ein Spaziergang eine gute
Gelegenheit sein.

«Ich brauche wieder mal
frische Luft. Begleitest du mich
auf einen Spaziergang?»

Im Gespriach

So kannst du anfangen:

«lch mache mir Sorgen um
dich, du wirkst in letzter
Zeit etwas bedriickt.»

«Es beschaftigt mich, dass

du nicht mehr an unsere Treffen
kommst. Geht es dir nicht

so gut?»

«lch habe gehort, dass dein
Mann krank ist. Ich stelle
mir das sehr belastend vor.
Wie geht es dir dabei?»

Es ist 0.k., wenn es nicht klappt.

Es ist moglich, dass dein Gegeniiber
nicht auf dein Gesprachsangebot
einsteigt. Nimm es nicht persdnlich.
Vielleicht flihlt sich die andere Person
momentan nicht in Stimmung oder
vielleicht muss sie erst Mut fassen.
Versuch es spater wieder.

«0.k., das verstehe ich.
Wiirde es dir ein anderes
Mal besser passen?»



Zuhoren ist das Wichtigste.

Viele Menschen haben Angst, nicht
die richtigen Worte zu finden. Sie
unterschatzen dabei, wie gut es tut,
wenn jemand einfach mal zuhért und
Anteil nimmt. Geh mit der Einstellung
ins Gesprach, dass du nachempfinden

mochtest, was die andere Person fihlt.

Uberlege dir gute Fragen, statt nach
Antworten zu suchen.

«Kannst du sagen, was dir
im Moment gut tut?»

«Wie fiihlt es sich an, wenn du
in dieser Situation bist?»

«Was miisste sich andern,
damit du dich besser fiihlst?»

Mitgefiihl zeigen.

Es tut gut, wenn man sich verstanden
fahlt. So kannst du dein Mitgefiihl aus-
dricken:

«lch kann nachvollziehen,
dass dich das belastet.»

«Es tut mir leid, dass es
dir schlecht geht.»

Schweigen aushalten.

Im Gespréach lber schwierige Situatio-
nen fehlen manchmal allen die Worte.
Lass Pausen und Schweigen zu. Um
das Gesprach wieder in Gang zu brin-
gen, hilft manchmal auch die Aussage:

«lch weiss jetzt auch gerade
nicht, was ich sagen soll.»

Eigene Grenzen ernst nehmen.

Wenn du den Eindruck hast, dein Ge-
genuber brauche mehr Unterstiitzung,
als du geben kannst, kannst du sagen:

«Da fiuhle ich
mich ratlos.»

«Hast du dir schon einmal
tiberlegt, mit einer Fach-
person zu sprechen?»

Weitere Hilfe nur anbieten, wenn du
magst.

Deine Aufmerksamkeit und Bereitschaft,
zuzuhoren, sind eine grosse Hilfe fir
dein Gegeniber. Es ist nicht schlimm,
wenn es dabei bleibt. Wenn dir danach
ist, kannst du praktische Hilfe anbieten,
z.B. im Haushalt oder in der Kinder-
betreuung. Oder du belédsst es beim
Zuhoren:

«Du kannst gerne wieder
mit mir dariiber sprechen,
wenn du magst.»



Gesprach beenden.

Manchmal wird einem im Gespréch al-
les zu viel. Diese Séatze helfen dir, einen
guten Gespréchsabschluss zu finden.

«lch glaube, im Moment
kommen wir nicht mehr weiter.
Ist es fiir dich gut, wenn wir
iiber etwas anderes sprechen?»

«Jetzt weiss ich nicht mehr, was
ich sagen soll. Gehen wir noch
ein paar Schritte zusammen?
Wir kdnnen gerne ein anderes
Mal weiter dariiber sprechen.»

Das solltest du vermeiden

Keine Schuldzuweisungen.

Aussagen wie: «Du musst dich einfach
etwas zusammenreissen» oder «Du
siehst alles immer viel zu schwarz»
sind nicht hilfreich. Gerade psychische
Erkrankungen sind nie eine Frage des
Willens.

Nicht von eigenen Problemen
sprechen.

In der guten Absicht, Verstéandnis und
Mitgefiihl auszudriicken, sprechen wir
manchmal von eigenen Problemen.
Dein Gegeniiber fihlt sich dadurch
nicht ernst genommen. Hast du aber
selbst eine ganz dhnliche Situation
erlebt, teile deine Erfahrungen.

Keine Diagnosen stellen.
Selbst wenn du vermutest, dein Gegen-
Uber leide an einer spezifischen Krank-

heit: Uberlass die Diagnosestellung
einer Fachperson. Dein Gegeniiber
fihlt sich sonst abgestempelt.

Keine Verniedlichungen.

Sag nicht: «<Das kommt sicher bald
wieder gut» oder «Das geht vorbei».
Durch solche Aussagen fiihlen sich
Betroffene nicht ernst genommen.

Drange dein Gegeniiber nicht.

Gehe mit der Haltung ins Gesprach,
dass du nicht mehr erfahren willst, als
dein Gegeniiber bereit ist, zu erzahlen.
Respektiere, wenn die andere Person
das Gesprach abbricht. Du kannst es
spater wieder versuchen.

Nach dem Gespriich

Behalte private Dinge aus dem Ge-
sprach fir dich. Wenn du das Bedirfnis
hast, mit jemandem darliber zu spre-
chen, dann sag nicht, um wen es geht.
Wenn du jedoch das Geflihl hast, dass
Handeln noétig ist, zum Beispiel bei
Suizidgedanken, dann wende dich an
Die Dargebotene Hand, Telefon 143
oder an die Beratung + Hilfe der Pro
Juventute, Telefon 147.

Beratung fiir dich oder fiir die Person,
um die du dich sorgst:
Adressen auf www.wie-gehts-dir.ch

Weiterfiihrendes Angebot:
Erste-Hilfe-Kurse flir psychische
Gesundheit auf www.ensa.swiss

Starke auch deine eigene psychische
Gesundheit:
Mehr dazu auf www.wie-gehts-dir.ch
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