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Liebe Leserin, lieber Leser

Gesundheitsfachpersonen wie Arzteper-
sonal, Pflegefachpersonen oder Spitex-
mitarbeitende helfen uns, wieder gesund
zu werden, wenn wir erkrankt sind.
Zudem konnen sie Risiken fiir weitere
Erkrankungen erkennen oder uns im
Umgang mit einer chronischen Krankheit
unterstiitzen. Im Idealfall vermitteln sie uns auch hilfreiche
Angebote in unserem Wohnumfeld. Dieses priventive Potenzial
in der Gesundheitsversorgung wird seit einigen Jahren stérker
gefdrdert und systematisiert. Auch im Kanton Ziirich erfdhrt die
Privention in der Gesundheitsversorgung (PGV) Aufwind.
Damit sie gelingt, miissen viele Fiden zusammengefiihrt und
verschiedene Berufsgruppen miteinander vernetzt werden.
Und nicht zuletzt ist die Frage der Finanzierung von PGV-Ange-
boten nicht immer einfach zu kldren. Aber wie erfolgreiche
Beispiele zeigen: PGV stirkt die Lebensqualitit und Selbststédn-
digkeit von Menschen mit Erkrankungen. Ich freue mich, Thnen
in diesem Heft ausgew#hlte Angebote beispielsweise zur Suizid-
préavention oder zur Sturzprivention vorzustellen. Im Beitrag
zur motivierenden Gesprichsfiithrung gibt es Tipps, wie Patien-
tinnen und Patienten zu einem gesiinderen Lebensstil eingela-
den werden kdnnen.

Auf Seite 12 erfahren Sie, wie Gemeinden die Gesundheit ihrer
Bevolkerung mit mehr Bewegung und Begegnung fordern
konnen. Verschiedene Angebote unterstiitzen Gemeinden in
diesem Vorhaben. Und wer weiss, vielleicht passt ja eines
davon auch zur Gemeinde, in der Sie wohnen oder arbeiten.

Uberdies widmen wir uns in dieser Ausgabe auch dem Thema
Geburt: Wie kdnnen sich werdende Viter auf die neue Rolle
vorbereiten? Und welche Unterstiitzung benotigen frischgeba-
ckene Familien in der Wochenbettzeit?

Sie sehen, es gibt viel Spannendes zu entdecken - ich wiinsche
Thnen eine bereichernde Lektiire!

Sibylle Brunner

Coverbild: AdobeStock, Unsplash
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Veranstaltungen

Funf Termine

die Sie sich merken miissen:

20. SEPTEMBER

Gesunde neue
Arbeitswelt?

Nationale Tagung fiir betriebli-
ches Gesundheitsmanagement
Wohin entwickelt sich die neue Ar-
beitswelt gerade? Welche Chancen,
aber auch gesundheitlichen Heraus-
forderungen entstehen daraus?

Die Tagung gibt Antworten auf diese
und weitere Fragen zum Thema
New Work.

Zeit/Ort: 9.20-16.35 Uhr, Kursaal Bern,
Fr. 375.—, Anmeldung: bgm-tagung.ch
bis 13. September

Veranstalterin: Gesundheitsférderung
Schweiz, Suva, Staatssekretariat flr
Wirtschaft SECO

FOrRuUM
BGMZUrich

26. SEPTEMBER

Sichere und
gesunde Lehrzeit

Die Veranstaltung zum betrieblichen
Gesundheitsmanagement dreht

sich um die (psychische) Gesundheit
von Lernenden. Sie erfahren, wie

Sie Lernenden eine sichere Lehrzeit
ermdglichen. In einem Referat
erldutert Prof. Dr. Dirk Richter von
der Berner Fachhochschule sowie
den Universitdren Psychiatrischen
Diensten Bern, wie Sie Lernende
unterstiitzen und friihzeitig auf Krisen
reagieren kdnnen.

Zeit/Ort: ab 15.30 Uhr, Grossraum ZUrich,
weitere Informationen: bgm-zh.ch

Veranstalter: Forum BGM Zirich, bgm-zh.ch

5. UND 26. SEPTEMBER / 8. NOVEMBER

Webinare
Gesundheitsforderung im Alter

Welche Schutzfaktoren gibt es gegen
soziale Einsamkeit? Wie kénnen
Gemeinden eine gesunde Erndhrung
bei dlteren Menschen férdern? Und
wie kann die psychische Gesundheit
von betreuenden Angehdrigen
gestdrkt werden? Dies erfahren Sie
in der Webinar-Reihe fiir kommunale
und kantonale Fachpersonen,
Behordenmitglieder, Gemeinderdtinnen und Gemeinderite sowie weitere
Interessierte. In jedem Webinar werden nach einem kurzen fachlichen
Input auch Praxisbeispiele vorgestellt. Es kénnen auch nur einzelne Webinare
besucht werden.

Zeit/Ort: jeweils 11-12 Uhr, online, kostenlos, Programm und Anmeldung:
gesundheitsfoerderung-zh.ch/webinare-gemeinden

Veranstalter: Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich, Tel. 044 634 46 29,
info@gesundheitsfoerderung-zh.ch

3.-5. NOVEMBER

Praventionsmesse

An unserem Messestand erfahren
Sie mehr iiber Thre Gesundheit. Sie
konnen einen Online-Selbstcheck
zu Suchtthemen machen, in unseren
Broschiiren zu verschiedenen
Themen stébern oder an unserem
Gliicksrad drehen. Zusétzlich bieten
wir persdnliche Beratungen an.

Wir freuen uns auf Thren Besuch!

Zeit/Ort: 11-19 Uhr, Hauptbahnhof Zurich, Haupthalle, kostenlos, ohne Anmeldung,
weitere Informationen: precura.ch

Stand: Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich,
Tel. 044 634 46 29, info@gesundheitsfoerderung-zh.ch

24. SEPTEMBER

Ziircher Sportfest

Gross und Klein kénnen verschiedene Sportarten und Spiele ausprobieren, die

von lokalen Sportvereinen préasentiert werden. Vorkenntnisse braucht es keine.
Gleichzeitig findet der Ziircher Orientierungslauf sowie der Schiilerinnen- und
Schiiler-Cup statt.

Zeit/Ort: 10-16 Uhr, Sportzentrum Schachen, Schuelrain, Bonstetten, weitere
Informationen: zuerchersportfest.ch
Veranstalter: Sportamt Kanton Zirich, Zircher Kantonalverband flr Sport
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Schwerpunkt

Pravention in der
Gesundheitsversorgung

NichtlUbertragbare Krankheiten nehmen zu. Pravention
in der Gesundheitsversorgung kann dem entgegenwirken.

Text: Franziska Widmer Howald

iele Erkrankungen, insbesondere chronische,
v konnen durch mehr Pravention verhindert oder

verzdgert werden. Darauf zielt Prévention in
der Gesundheitsversorgung (PGV) ab. PGV unterstiitzt
und férdert Praventionsangebote entlang des gesamten
Gesundheitspfads. Dabei wird die Behandlung von chro-
nischen Erkrankungen mdglichst standardisiert durch
praventive Massnahmen ergédnzt. So sollen die Lebens-
qualitdt von Patienten und Patientinnen verbessert, ihr
Behandlungsbedarf optimiert und in der Folge die Ge-
sundheitskosten gesenkt werden.

Zahlen zeigen Potenzial

In der Schweiz leiden cirka 2,2 Millionen Menschen
an einer nichtiibertragbaren Krankheit (non-communi-
cable disease, NCD) wie Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankung, muskuloskelettalen Erkrankung, Atem-
wegserkrankung oder Krebs. Rund 1,3 Millionen Men-
schen weisen Symptome mittlerer oder hoher psychi-
scher Belastung auf. Etwa 19 Prozent der Bevolkerung
ab 15 Jahren konsumiert tiglich Tabak, 11 Prozent trinkt
tdglich Alkohol. Oftmals sind Menschen von mehreren
Erkrankungen gleichzeitig betroffen. Die Haufigkeit die-
ser Mehrfacherkrankungen nimmt mit zunehmendem
Alter stark zu. Bei den Betroffenen und ihren Angehéri-
gen 16sen die Erkrankungen viel Leid aus und fiihren
héufig zu Einschridnkungen im téglichen Leben. Zudem
verursachen sie hohe Gesundheitskosten: Bereits vor
10 Jahren belief sich die Summe der direkten und in-
direkten Kosten der sieben wichtigsten NCDs auf ca.
74 Mia. Franken. Die NCDs beanspruchen einen Anteil
von 80 Prozent der gesamten direkten Gesundheitsaus-
gaben. Diese Zahlen zeigen das enorme Potenzial von
frithzeitigen priaventiven Massnahmen auf. Viel Leid
kann verhindert und Kosten gespart werden.

Wo setzt PGV an?

Die PGV férdert und unterstiitzt die Entwicklung und
Etablierung von Gesundheitspfaden entlang der ge-
samten Versorgungskette. Zielgruppe sind bereits er-

krankte Menschen oder Menschen, welche ein erhohtes
Erkrankungsrisiko aufweisen. PGV stirkt die Vernet-
zung zwischen dem Gesundheits-, Sozial- und Gemein-
wesen und bertiicksichtigt dabei das personliche Le-
bensumfeld von Betroffenen. Fachpersonen aus den
verschiedenen Bereichen werden dazu motiviert, koor-
diniert zusammenzuarbeiten. Dadurch kénnen praven-
tive Interventionen systematischer in bestehende Be-
handlungs- und Beratungsaktivitdten integriert werden
(siehe Grafik nichste Seite).

Projekte fordern

Die Projektférderung PGV in der Verantwortung von

Gesundheitsférderung Schweiz umfasst Ausschrei-

bung, Auswahl, Koordination und Evaluation von Pro-

jekten. Die Ziele der geforderten Projekte umfassen

sechs prioritdre Interventionsbereiche:

- Verbesserung der Schnittstellen

- Entwicklung von Gesundheitspfaden

- Selbstmanagementfdrderung

- Aus-, Fort- und Weiterbildung der
Multiplikatorinnen und Multiplikatoren

- neue Technologien

- Wirtschaftlichkeit

PGV: eine nationale
Zusammenarbeit

Das Bundesamt fur Gesundheit (BAG), die
Schweizerische Gesundheitsdirektorenkon-
ferenz (GDK) und Gesundheitsforderung
Schweiz haben 2016 die nationalen Strategien
fir NCDs und Sucht sowie koordinierte Mass-
nahmen zur Férderung der psychischen Ge-
sundheit fur die Jahre 2017-2024 festgelegt und
Verantwortlichkeiten untereinander aufgeteilt.
- bag.admin.ch/ncd

- bag.admin.ch/pgv

- bit.ly/41XKLv2
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ZIEL: Erhaltung der Lebensqualitat und
Autonomie, Verhinderung von Rickfallen

ZIEL: Verminderung von Behandlungsbedarf,
Wiederherstellung der Autonomie,
Verbesserung der Lebensqualitat, Organisation
Der Riickkehr nach Hause, Schnittstelle
Angebote Gemeinwesen

Koordinierter Einsatz der PGV Uber die gesamte Versorgungskette hinweg

ZIEL: Sensibilisierung,
Verhaltensanderungen, Empowerment,
Schnittstellen Angebote Gemeinwesen

Quelle: Bundesamt fiir Gesundheit und Gesundheitsférderung Schweiz (2017). Grundlagen der Prévention in der Gesundheitsversorgung (PGV)

und Konzept Projektférderung PGV; S.12; aktualisiert 2019

Pro Jahr werden rund 7,5 Mio. Franken in die Umset-
zung der Projekte investiert. Aktuell sind 56 PGV-
Projekte in der Umsetzung. Die Projekte setzen bei
Fachpersonen, Betroffenen oder Angehdrigen an. Sie
fordern Autonomie und Eigenverantwortung oder
stirken Gesundheitskompetenzen, koordinieren und
standardisieren Beratungs- und Behandlungsabldufe
oder reduzieren Erkrankungsrisiken und Behand-
lungsbedarf. Alle Projekte fordern dabei Interprofes-
sionalitdt und Selbstmanagement und werden evalu-
iert. Mit den Evaluationen werden Zielerreichung,
Erfolgsfaktoren, Stolpersteine und Wirksambkeit der
Praventionsprojekte systematisch iiberpriift.

Projekte im Kanton Ziirich

Die folgenden Projekte geben einen Einblick in die un-
terschiedlichen Settings und Zielgruppen, mit denen
priaventive Massnahmen in der Gesundheitsversor-
gung wirkungsvoll umgesetzt werden.

StoppSturz

Fachpersonen des ambulanten Versorgungssystems
werden befédhigt, dltere Personen mit erhhtem Sturz-
risiko zu erkennen und addquat zu beraten und sie
angemessenen therapeutischen sowie priventiven
Massnahmen zuzufiihren. Ein besonderer Erfolg hin-
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sichtlich der Nachhaltigkeit von StoppSturz ist die
Weiterfiihrung durch die Beratungsstelle fiir Unfall-
verhiitung (bfu) seit April 2023.

Besser leben mit COPD

Speziell geschulte Gesundheitsfachpersonen vermit-
teln den Betroffenen und deren Angehdrigen ein bes-
seres Verstdndnis ihrer Krankheit.

SPIRIT

Das Projekt SPIRIT zielt darauf ab, die psychische Ge-
sundheit von Gefliichteten zu stirken und deren Zu-
gang zur Gesundheitsversorgung zu verbessern. Mehr
im Interview auf S. 20.

Suizidprivention

Um Suizidversuche im Rahmen des stationdren Settings

sowie Rehospitalisierungen nach einem Klinikaufent-

halt moglichst zu reduzieren, realisiert die Projektfor-
derung vier Projekte zum begleiteten Klinikaustritt:

- SEROrrichtet sich an Betroffene und Angehdrige, um
das Selbstmanagement mittels einer eigens dafiir
entwickelten App zu fordern. Mit der Visualisie-
rungsmethode PRISM-S werden Fachleute unter-
stiitzt, eine zuverlissige klinische Einschétzung des
Suizidrisikos vorzunehmen.
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- ASSIP ist eine Kurztherapie fiir Menschen nach ei-
nem Suizidversuch. Das Risiko fiir weitere suizidale
Handlungen konnte durch ASSIP um 8o Prozent re-
duziert werden. Zudem ist die Methode um 96 Pro-
zent kosteneffektiver als die reguldre Behandlung.

Beide Methoden sind effektive Ergdnzungen zur klini-
schen Therapie.

Mehr Informationen zu diesen Projekten finden Sie auf
Seite 8. Alle geférderten PGV-Projekte sind auf der
Website von Gesundheitsférderung Schweiz zu finden.

- bit.ly/3L4RRa7

Etablierung in der Versorgung

Zeit und Finanzierung sind die zwei essenziellen He-
rausforderungen fiir PGV-Projekte. Eine Projektum-
setzung ist aufwendig und die Projektdauer von zwei
bis vier Jahren erlaubt nur einen geringen Planungs-
spielraum. Die Erfahrung der ersten vier Umsetzungs-
jahre der Projektforderung PGV zeigt, dass es auch fiir
erfolgreich abgeschlossene PGV-Projekte nach der
Initialisierungsphase schwierig ist, sich im Versor-
gungssystem zu etablieren. Bewidhrte Projekte sollen
deshalb zukiinftig, ergdnzend zur individuellen Akqui-
se, mittels Ubergangsfinanzierungen auf ihrem Weg
in die Betriebsphase unterstiitzt werden.

Damit pridventive Werte wie die Férderung der Ge-
sundheitskompetenz, die Reduktion der Risikofakto-
ren und die Férderung gesunden Verhaltens in der Pra-
xis gelebtwerden, braucht es die Mitarbeit aller - sowohl
der Stakeholder als wichtige Entscheidungstriger und
Meinungsbilder auf der strategischen Ebene als auch
der operativen Akteure in Gesundheits-, Sozial- und
Gemeinwesen als verldssliche Praxispartner. Gemein-
sam und vernetzt kann viel fiir die Patientinnen und
Patienten, aber auch Wichtiges fiir die Gesellschaft be-
wirkt werden.

Dr. phil. Franziska Widmer Howald
Stv. Leiterin PGV
Gesundheitsférderung Schweiz
franziska.widmer@promotionsante.ch
gesundheitsfoerderung.ch/pgv

Drei Fragen an
Judith Trageser

Bereichsleiterin Infras Forschung und Beratung

1. Wie kann Pravention in der Gesundheits-
versorgung finanziert werden?
Fir die PGV gibt es verschiedene befristete
Finanzierungsquellen, die es ermdglichen,
Angebote zu entwickeln und aufzubauen.
Dazu gehdren u.a. die Projektférderung von
Gesundheitsférderung Schweiz oder auch
private Stiftungen und Fonds. Fur die dauer-
hafte Finanzierung kommen je nach Ange-
bot die obligatorische Krankenpflegeversi-
cherung, die IV, die Kantone oder die private
Zusatzversicherung infrage.

2. Was sind die Herausforderungen?
PGV spielt sich an den Schnittstellen zwi-
schen Pravention, Krankheitsversorgung
und sozialer und beruflicher Reintegration
ab, hdufig in Form von Koordination zwi-
schen verschiedenen Leistungserbringern.
Das Finanzierungssystem ist traditionell
nicht auf diese integrierten Versorgungsfor-
men ausgerichtet. Je nach Bereich greifen
unterschiedliche Quellen und die PGV fallt
zum Teil zwischen Stuhl und Bank. Deshalb
finanzieren sich PGV-Angebote fast aus-
schliesslich tGiber mehrere Quellen gleichzeitig,
darunter haufig auch Uber Eigenbeitrdge der
Betroffenen.

3. Gibt es dafiir ein Beispiel?
Das Angebot «Besser Leben mit COPD»
(siehe S. 8). Ein Teil wird Gber die Grundversi-
cherung abgerechnet. Fir einzelne Gruppen-
coachings zu Themen wie Stressminderung
kénnen Finanzhilfen des Bundesamts fur
Sozialversicherungen beansprucht werden.
Die verbleibenden Kosten fiir weitere Grup-
pencoachings und fir die Administration
mussen durch Eigenmittel der Lungenligen
und Teilnehmerbeitradge gedeckt werden.

Tipps zur Finanzierung: Damit eine nachhaltige
Finanzierung von PGV-Angeboten gelingen kann,
ist es wichtig, diese von Anfang an mitzudenken
und Belege fiir die Wirksamkeit zu sammeln.
Unterstiitzung bieten diese Broschuren:

- BAG: Handbuch zur Finanzierung von préven-
iven Angeboten in der Gesundheitsversorgung

- bag.admin.ch/pgv

- BAG: Leitfaden Finanzierung fir Angebote
zur Selbstmanagement-Férderung

- bit.ly/40SxmDD
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Beispiele der Pravention in der
Gesundheitsversorgung

Fiir Kliniken und Nachbehandelnde wurden Empfehlungen
zur Suizidprivention nach einem Klinikaufenthalt entwickelt:
- gesundheitsfoerderung-zh.ch/nachsorge

Suizidpravention in der
Gesundheitsversorgung

Eine dieser Empfehlungen ist die Einfithrung der Kurztherapie
ASSIP (Attempted Suicide Short Intervention Program), die bei
Menschen nach einem Suizidversuch ansetzt. In drei Sitzungen
werden die Hintergriinde des Suizidversuchs gekldrt und ein in-
dividueller Krisenplan erarbeitet. Danach werden die Patientin-
nen und Patienten regelmissig wihrend zwei Jahren aktiv kon-
taktiert. ASSIP wird begleitend zur reguldren Therapie angeboten.
- gesundheitsfoerderung-zh.ch/assip

ASSIP wird durch zwei Pilotprojekte ergénzt:
AdoASSIP ist spezifisch an Jugendliche angepasst.
Mehr Informationen und Anmeldung hier:

- adoassip.uzh.ch

ASSIP Hometreatment richtet sich an Personen mit einge-
schriankter Mobilitdt oder mit erschwerter Erreichbarkeit.
Dazu wird das Programm zu Hause durchgefiihrt.

Mehr Informationen und Anmeldung hier:

-> assip.org

Ansprechperson: Martina Blaser, Leitung Programm Suizid-
priavention Kt. Ziirich, martina.blaser@uzh.ch, 044 634 46 58

Praventionsberatungen
im Praxisalltag

Das Projekt «primaZiiri» unterstiitzt Arztpraxen und Spitex
darin, eine kurze motivierende Bewegungsberatung fiir Pati-
entinnen und Patienten im Praxisalltag zu verankern. Dazu
erhalten sie eine Implementierungshilfe, die aus Praxismateri-
alien und einem Leitfaden mit Strategien besteht, die das Dran-
bleiben férdern. In der aktuellen Projektphase wird die Imple-
mentierungshilfe digitalisiert. Diese soll den Praxisteams als
«digitaler Implementierungs-Guide» zur Verfiigung gestellt
werden. Interessierte aus Arztpraxen und Spitex kénnen sich
fiir eine Teilnahme melden.

Ansprechperson: Klarissa Siebenhiiner, Projektkoordinato-

rin, klarissa.siebenhuener@uzh.ch
- primazueri.ch
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Besser leben mit COPD

Das Programm «Besser leben mit COPD» ist ein Selbstmanage-
ment-Coaching fiir Menschen mit chronisch obstruktiven Lun-
generkrankungen (COPD). Ziel ist es, dass Betroffene bei der
medizinischen Behandlung aktiver mitwirken und ihr Selbstma-
nagement gestirkt wird. Sie erhalten und arbeiten mit einem
individuellen Aktionsplan. Dank diesem erkennen sie Verschlech-
terungen rechtzeitig und konnen richtig darauf reagieren. Durch
das Programm gibt es deutlich weniger Notfallkonsultationen
und Hospitalisationen aufgrund von Verschlechterungen, und
die Lebensqualitt steigt. Es richtet sich an alle COPD-Betroffe-
nen und ihre Angehorigen.

- lunge-zuerich.ch/besser-leben-mit-copd
- medix-gruppenpraxis.ch/angebot/copd-und-asthma

StoppSturz

Mit dem Projekt «StoppSturz» wird die interprofessionelle Sturz-
prévention fiir Menschen 65+ systematisch in der Gesundheits-
versorgung verankert. Dazu erhalten Fachpersonen online Tools
und Wissen, um ihre Klientinnen und Patienten zu beraten.

- bfu.ch/stoppsturz

Fiir Fachpersonen und Freiwillige werden Schulungen
angeboten.
- gesundheitsfoerderung-zh.ch/sturzpraevention

Altere Menschen kénnen Kurse buchen und finden online In-
formationen zur Sturzprévention. Die Angebote werden von
unserem kantonalen Aktionsprogramm «Prévention und Ge-
sundheitsférderung im Alter» unterstiitzt.

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/e-b-alter

Ansprechperson: Rolf Spross, Projektleiter Sturzprévention,
rolf.spross@uzh.ch, 044 634 47 68
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in Vater zweier Schulkinder

kommt wegen Alkoholproble-

men in die Hausarztpraxis. Er
wurde von seiner Partnerin geschickt,
die sich wegen zunehmender Unzuver-
lassigkeit des Mannes in Alltagsdingen
wie Haushalt, Einhalten von Terminen
und Kinderbetreuung Sorgen macht. Er
meint nach der Begriissung, dass er nur
«dem lieben Frieden zuliebe» hier sei.
Das klingt also erst mal nach Wider-
stand. Deshalb passt hier die Motivie-
rende Gesprichsfithrung (MG) als An-
satz gut: Ambivalenz wird nicht
abwertend interpretiert, sondern als
normaler Zustand, der nach Auflésung
verlangt. MG zielt als partnerschaftli-
che Methode auf die intrinsische Moti-
vation und auf die Bereitschaft fiir eine
Verhaltensdnderung.

r <<

Oh ... Sie kommen nicht ganz
freiwillig. Umso mehr freut
es mich, dass Sie nun hier sind.
Wollen wir miteinander
schauen, wie wir das Beste

daraus machen konnen?

Die Beratenen sollen ihre eigene Ein-
stellung gegeniiber einer moglichen Ver-
dnderung herausfinden. Es wird also
nicht konfrontativ gegen einen allfalli-
gen Widerstand gesteuert, sondern die-
ser wird erst mal bewusst gemacht. Im
Falle unseres Beispiels:

r <<

Auch wenn Sie sich nicht
ganz freiwillig hierher bemiiht
haben: Sehen Sie vielleicht
doch irgendwo einen méglichen
Vorteil darin? Wie konnte
der aussehen?
> -

Der Mann merkt im Gespréch, dass er
trotz initialen Widerstands auch Vortei-
le durch einen reduzierten Alkoholkon-
sum haben kdnnte - zum Beispiel den
Familienalltag effizienter und harmoni-
scher am Laufen zu halten. Seine Ambi-
valenz wird ihm bewusst, und er be-
ginnt dariiber nachzudenken, ob ihm

Motivierende
Gesprachsfihrung -
ein Fallbeispiel

Text: Stefan Neuner-Jehle

die Vorteile den Aufwand wert sind.
Wichtig ist, dass der Beratene diesen
Prozess mehrheitlich selbst steuert.

Grundhaltung und
Gesprachstechniken

Die Grundhaltung ist dabei wohlwol-
lend, damit sich der Beratene eingeladen
fithlt, seine Vorstellungen zu dussern,
ohne dass er sich dazu gedréingt fiihlt
(«Evokation»). Wohlwollen beinhaltet
auch eine Wertschitzung, und zwar
nicht nur auf finale Erfolge bezogen,
sondern bereits auf den Prozess und die
unternommenen Anstrengungen.

Mit Techniken wie aktivem Zuhoren,
Zusammenfassen, Wiederholen und
Spiegeln werden die eigenen Reflexio-
nen des Beratenen angeregt: «Was be-
deutet es denn fiir Sie, ...»; «Warum
wire es wichtig, wenn ...»; «Sehe ich das
richtig, dass...» etc. Im Gesprich achtet
der Berater oder die Beraterin auf Wor-
te des Beratenen, die eine aufkeimen-
de Verdnderungsbereitschaft anzeigen
(«Change Talk»), und unterstiitzt diese.

Wie geht es weiter?
Optimalerweise wird eine MG-Beratung
mit Elementen des «Shared Decision
Making» ergidnzt. Falls der Beratene
schon fiir eine Aktion bereit ist, ist ein
konkreter Plan niitzlich, den er mitent-
wickelt hat. Jede Verhaltensinderung
braucht aber Zeit, und es ist darum kei-
neswegs Pflicht, dass schon nach dem
Erstgespriach ein Entscheid auf dem
Tisch liegt. Ein verbindlicher Termin
fiir ein Folgegespriach erhoht jedoch die
Erfolgsquote.

- <<
Schon, dass Sie sich trotz
allem auf dieses Gesprich

eingelassen haben! Ich hoffe,
es hat Thnen etwas gebracht.
Mein Eindruck ist, dass Sie
noch etwas Zeit zum Nach-
denken brauchen. Ich schlage
vor dass wir uns in 2 Wochen
wieder zusammensetzen, um
gemeinsam weiterzukommen.
Einverstanden?
-

Prof. Dr. med. Stefan Neuner-Jehle,
Institut flr Hausarztmedizin,

Universitat und Universitétsspital Zurich.
stefan.neuner-jehle@usz.ch

Motivierende
Gesprachsfiihrung
erlernen

Wer lernen und tben will,

findet hier Kurse flir verschiedene
Berufsgruppen:

- gf-zh.ch/mg
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Schwerpunkt

Gesundheitskompetente
Organisationen in
der Grundversorgung

Gute Entscheidungen fir die eigene Gesundheit zu
treffen, kann herausfordernd sein. Organisationen in
der Grundversorgung kdnnen dabei helfen.

Text: Saskia Maria De Gani, Dunja Nicca

ie Informationsflut, besonders
D im Internet, ist gross und zu-

gleich wird unser Gesundheits-
system zunehmend komplexer. In diesem
Kontext ist es anspruchsvoll, sich zu-
rechtzufinden und gute Entscheide fiir
die eigene Gesundheit zu treffen. Soll ich
mit Fieber und einem Stechen in der
Lunge zur Hausdrztin, direkt in den
Notfall oder einfach einmal kurz in die
Apotheke? Wenn ich die Symptome bei
Google eingebe, dann steht, ich konnte
eine Lungenembolie haben - stimmen
diese Informationen? Welche Rechte
habe ich eigentlich ganz grundsitzlich
als Patientin? Um diese Fragen zu beant-
worten, ist ein gewisses Mass an Gesund-
heitskompetenz gefordert.
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Gesundheitskompetenz fordern
Unter Gesundheitskompetenz verste-
hen wir die Féhigkeit, gesundheitsrele-
vante Informationen finden, verstehen,
beurteilen und nutzen zu kénnen. Ge-
sundheitskompetenz spielt folglich eine
wichtige Rolle, wenn es um Entschei-
dungen und Verhalten geht, die sich po-
sitiv auf die Gesundheit auswirken.
Aktuelle Studien zeigen, dass rund die
Halfte der Schweizer Bevolkerung gene-
rell Schwierigkeiten im Umgang mit ge-
sundheitsrelevanten Informationen auf-
weist. So bereitet etwa die Einschétzung
von Informationen aus den Medien
hinsichtlich ihrer Vertrauenswiirdigkeit
grosse Schwierigkeiten. Allgemein sind
Menschen mit finanziellen Problemen

und wenig sozialer Unterstiitzung von sol-
chen Schwierigkeiten besonders betrof-
fen. Dies hat weitreichende Folgen: ein un-
gesiinderer Lebensstil, ein schlechterer
Gesundheitszustand, hiufigere Arzt- und
Spitalbesuche bis hin zu htheren Gesund-
heitskosten. Es ist deshalb wichtig, dass
nachhaltige und wirksame Interventionen
zur Stirkung der Gesundheitskompetenz
vorangetrieben werden. Eine wichtige
Rolle spielen dabei Organisationen der
medizinischen Grundversorgung, wie
etwa Arztpraxen oder die Spitex.

Moglichkeiten von
Organisationen

Diese sind eine zentrale Anlaufstelle,
wenn es um Gesundheitsfragen geht.
Ihre Fachpersonen stehen in regelméssi-
gem Kontakt mit vielen Menschen. Mit
bestimmten Strategien und Praktiken
koénnen diese Organisationen die Ge-
sundheitskompetenz ihrer Klientinnen
und Klienten férdern. Dies gelingt bei-
spielsweise, wenn sie leicht verstédndliche
Gesundheitsinformationen bereitstellen,
patientenzentriert kommunizieren oder
Unterstiitzung bei der Orientierung im
Gesundheitswesen anbieten. Um Orga-
nisationen auf diesen Weg zu bringen
und zu unterstiitzen, wurde im Projekt
«Selbstcheck Gesundheitskompetente
Organisation» ein Tool erarbeitet. Das
Tool umfasst eine Checkliste, mit wel-
cher Gesundheitsfachpersonen die Situ-
ation in der eigenen Organisation an-
hand bestimmter Kriterien {iberpriifen
kénnen. Damit werden die Stdrken und
Schwiéchen sowie der Handlungsbedarf
innerhalb der Organisation erkennbar.
Sie sehen also, wie es um ihre sogenann-
te «organisationale Gesundheitskompe-
tenz>» steht. Daraus wiederum kdnnen sie
einen gezielten Massnahmenplan entwi-
ckeln, wobei ihnen ein spezielles Hand-
buch als Hilfe dient (siehe Grafik).

Vielversprechende Pilotphase

Diverse Arztpraxen und Spitex-Teams
haben die erste Version des Tools be-
reits getestet. Es zeigte sich, dass die
Motivation zur Teilnahme am Projekt
darin lag, dass die Fachpersonen das
Thema als wichtig und zu ihrem Aufga-
benbereich gehorend erlebten. Das
Tool wurde insgesamt als sehr hilfreich
beurteilt und animierte zu praxisna-

Foto: iStock
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Schwerpunkt

Gesundheitskompetenz in der Organisationsentwicklung verankern

Handbuch
Massnahmen

N

1
Situationen
beurteilen

5
Massnahmen
umsetzen &
uberpriifen

kompetente

4

Massnahmen

planen

Quelle: Selbstcheck Gesundheitskompetente Organisation, Gesundheitskompetenz Zirich.

hem Handeln. So wurden beispielswei-
se die Patienteninformationen verbes-
sert und eine spezielle Sprechstunde
zur Begleitung von Verhaltensdnderun-
gen eingerichtet. Das Tool konnte auch
Verdnderungsprozesse in der Organi-
sationsstruktur begleiten, insbesonde-
re in der Teamentwicklung. Gemeinsa-
mes Lernen wurde geférdert und die
Koordination mit anderen Fachberei-
chen optimiert. Nach der Umsetzung
erhohte sich das Wissen zu Gesund-
heitskompetenz und gesundheitskom-
petenzfordernde Massnahmen wurden
als wichtiger eingeschétzt. Die Praxis-
partner akzeptierten das neu entwi-
ckelte Selbst-Assessment-Tool und
setzten es gut um. Es zeigte sich jedoch
auch, dass es eine regelméssige und
wiederholte Anwendung braucht, um
die organisationale Gesundheitskom-
petenz nachhaltig entwickeln zu kon-
nen. Dies erfordert entsprechendes
Leadership in der Organisation.

Aktuell wird das Tool basierend auf
den Erkenntnissen aus der Pilotstudie
iiberarbeitet. Es werden Strategien ent-
wickelt, die eine nachhaltige Anwendung
in der Praxis fordern. Die Weiterent-
wicklung des Tools ist ein ndchster
Schritt hin zu mehr Gesundheitskompe-
tenz in Organisationen.

Saskia Maria de Gani
Careum Zentrum fur
Gesundheitskompetenz, Zirich
saskia.degani@careum.ch

Dunja Nicca

Institut fir Epidemiologie,
Biostatistik und Préavention (EBPI)
Universitat Zarich
dunja.nicca@uzh.ch

Handlungsbedarf
erkennen

Gesundheits-

Organisationen

Ziele definieren

Projekt «Selbstcheck
Gesundheitskompe-
tente Organisation»

Aktuell werden Spitex-Organisa-
tionen gesucht, die das Tool ein-
setzen mochten. Sie kdnnen sich
bei den Autorinnen melden. Das
Projekt wird von der Careum Stif-
tung und der Gesundheitsdirek-
tion des Kantons Zirich zusam-
men mit dem EBPI der Universitat
Zirich und den Praxispartnern
durchgefihrt. Es wird von Gesund-
heitsférderung Schweiz unter-
stitzt und ist Teil des Programms
Gesundheitskompetenz Zirich.

Projektseite
- bit.ly/42tNMmQ

Programm Gesundheitskompetenz
Kanton Zirich
- zh.ch/gesundheitskompetenz

Zentrum fiir Gesundheitskompetenz
der Careum Stiftung
- careum.ch/gesundheitskompetenz
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Das Schutze-Areal ist mit Sportplatz (hier im Bild), Quartierhaus und naturnahem Pausenplatz ein Treffpunkt fir das ganze Quartier.

Gemeinden als Orte der

Bewegung und Begegnung

Mit der Gestaltung der Umgebung kann eine Gemeinde viel unternehmen,

damit sich Menschen mehr bewegen und begegnen. Damit sorgen
Gemeinden flr Lebensqualitdt und ein verbessertes Wohlbefinden.

Text: Gisele Jungo und Nicole Ruch

in Platz in einem Quartier: Eine Gruppe Kin-
E der spielt Fussball, einige Seniorinnen und

Senioren sitzen an einem Tisch unter einem
Baum und spielen Karten, ein paar weitere bepflanzen
Hochbeete. Etwas weiter bemalen kleinere Kinder den
Weg mit Kreide, eine Gruppe Eltern steht schwatzend
daneben, einige spielen Tischtennis. Dieser Ort bietet
Lebensqualitdt. Mit Spiel, Bewegung und sozialen
Kontakten. Ob Menschen sich treffen und bewegen,
hingt zu einem grossen Teil von der Umgebung ab.
Eltern lassen ihre Kinder eher draussen spielen, wenn
sicher erreichbare, attraktive Griinrdume und Spielfla-
chen vorhanden sind. Das Velo wird gegeniiber dem
Auto eher zur Option, wenn gut ausgebaute, vernetzte
und sichere Fahrradwege vorhanden sind. Altere Men-
schen spazieren Ofter, wenn Fusswege barrierefrei,
vernetzt und nahe an Griinrdumen sind. Ebenso wenn
sie Handldufe an den richtigen Stellen, Sitzmoglichkei-
ten und Toiletten vorfinden.

Mehr Bewegung und Begegnung wiederum wirken
sich positiv auf die korperliche, psychische, kognitive
und soziale Gesundheit aus. Gleichzeitig sorgen at-
traktive Freirdume durch ihre Begriinung und Entsie-
gelung fiir mehr Biodiversitidt, Wasserversickerung
und Abkiihlung im Sommer.
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Ideales Umfeld fiir Gesundheitsforderung
Lebensqualitit ist ein Standortvorteil. Gemeinden ha-
ben durch die aktive Gestaltung des 6ffentlichen Raums
ein grosses Potenzial, die Gesundheit und Lebensqua-
litdt ihrer Bevolkerung zu férdern. Denn sie schaffen die
Lebenswelten, in welchen Menschen aufwachsen, ihren
Alltag und ihre Freizeit verbringen. Und Gemeinden
erreichen iiber die Raumgestaltung alle Einwohnerin-
nen und Einwohner. Gerade sozial benachteiligte Per-
sonen, inaktive oder dltere Menschen profitieren von
einem bewegungsfreundlichen Umfeld. In Quartieren,
in welchen diese Menschen leben, mangelt es oft an at-
traktiven Bewegungs- und Begegnungsmoglichkeiten
und Freirdumen. Bei wenig Platz bieten sich flexible
Strukturen an, die verschieden genutzt werden kénnen:
Zum Beispiel Mobel zum Sitzen und Klettern, die meh-
rere BevOlkerungsgruppen ansprechen.

Wie starten?

Zu Beginn lohnt es sich, die Bediirfnisse der Bevolkerung
abzukldren: Haben die Kinder ausreichend Mdglichkei-
ten, draussen zu spielen, und ist der Schulweg aus Sicht
der Eltern und Kinder sicher? Was brauchen &ltere Men-
schen, um sich selbststdndig draussen zu bewegen? Ein
runder Tisch mit allen Ansprechpersonen von Anfang an

Foto: planikum ag/Thomas Haug
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Fokus: Gemeinden

hilft, ein gemeinsames Ziel zu definieren und danach ent-
sprechend zusammenzuarbeiten. Eine ideale Gelegenheit
bietet eine Revision der Ortsplanung oder wenn in einem
Quartier Probleme wie Larm oder Littering zu 16sen sind.
Ein rdumliches Leitbild zu erstellen, ist hilfreich: Es ent-
steht ein gemeinsames Verstdndnis dafiir, wo man hin-
will und dass man das Ziel gemeinsam angehen will. Sind
die Voraussetzungen fiir einen Leitbildprozess nicht ge-
geben, kann auch ein erstes Projekt angegangen werden,
z.B. die Offnung des Schulplatzes ausserhalb der Schul-
zeiten oder der Neubau eines Spielplatzes. Wichtig ist
sowohl beim Leitbild als auch bei Projekten, moglichst
integral und interdisziplinir zu arbeiten. Dies beugt all-
falligen Konflikten vor. Mogliche involvierte Disziplinen
konnen sein: Tiefbau, Schule, Gesundheit, soziale Arbeit,
Griin- und Landschaftspflege, etc. Dabei kann der Lead
bei jedem Fachbereich oder Gemeinderat liegen. Haupt-
sache, die Person ist initiativ und engagiert.

Beim Verband Espace Suisse kann ausserdem eine
Siedlungsberatung in Anspruch genommen werden, beim
Bundesamt fiir Umwelt (BAFU) eine Landschaftsbera-
tung. Fiir Gemeinden stehen verschiedene Férdermog-
lichkeiten zur Verfiigung (siehe auch Box). Dazu zdhlt das
nationale Férderprogramm «Modellvorhaben Nachhal-
tige Raumentwicklung» vom Bund. Mit diesem konnten
verschiedene beispielhafte Projekte geférdert werden:
Beispielsweise das Modellvorhaben Winterthur und
Diibendorf zeigt den Umgang mit Nutzungskonflikten
auf. Es zielt darauf ab, die verschiedenen Nutzergruppen
bei der Planung und der Nutzung von Freirdumen friih-
zeitiger und besser einzubeziehen. In einem anderen Mo-
dellvorhaben belebt die Stadt Ziirich zusammen mit der
Nachbarschaft eine Begegnungszone. Diese Projekte zei-
gen die Vielfalt an Moglichkeiten auf, um die Gemeinde
zu einem Ort der Bewegung und Begegnung zu machen.

Mehr Infos und beispielhafte Projekte

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/
gemeinden-orte

Giséle Jungo und Nicole Ruch
Projektleiterinnen
bewegungsfreundliches Umfeld
Bundesamt fur Gesundheit
Gisele.Jungo@bag.admin.ch,
Nicole.Ruch@bag.admin.ch

Angebote im Kanton Ziirich

Hier finden Sie Angebote, die Pravention und
Gesundheitsférderung Kanton Ziirich finanziell
und beratend unterstiitzt. Bei Interesse an einer
Umsetzung kdnnen Sie sich gerne an Manuela
Kobelt, Leitung Prévention und Gesundheitsfér-
derung im Alter, wenden:
manuela.kobelt@uzh.ch, Tel. 044 634 47 84.

Quartiermobil: Ein umfunktionierter Bauwagen
wird als Treffpunkt im Quartier aufgestellt, um
den Austausch zwischen allen Generationen

zu fordern. Das Mobil bietet eine Plattform flr
lokale Angebote und Dienstleistungen.

Sitzbankkonzept: Mit einer systematischen
Bestandsaufnahme der Sitzbanke in lhrer Ge-
meinde wird geklart, ob das bestehende An-
gebot den Bedirfnissen der Bevdlkerung ent-
spricht und wo Verbesserungen sinnvoll sind.

Hopp-la: Gemeinden werden im Aufbau und in
der Umsetzung von generationeniibergreifenden
Bewegungsprojekten unterstitzt.

lhre eigenen Projekte: Wir bieten finanzielle
Unterstlitzung und Beratung fir individuelle
Projekte in Siedlungsgebieten an, wenn diese
zur Férderung der Bewegung und Begegnung
mit Fokus auf die dltere Bevdlkerung beitragen.

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/angebote-gemeinden

Kinderfreundliche Gemeinde: Nach einer
Standortbestimmung werden Massnahmen
erarbeitet, um die Gemeinde kinderfreundlicher
zu gestalten.

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/kinder-gemeinde

Die Broschiire «Bewegung und Begegnung in
Gemeinden fordern» enthalt Massnahmen und
Unterstlitzungsangebote, um Gemeinden be-
wegungs- und begegnungsfreundlich gestalten
zu kdnnen. Konkrete Beispiele zeigen auf, was
Gemeinden tun kénnen und wo sie Anlaufstellen
und Beratung finden.

Download und Bestellung:

- gesundheitsfoerderung-
zh.ch/bb-gemeinden ~Prévention und

Gesundheitsforderung

Bewegung und

Gomeinang n
,,,,, melnden férdern

o
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Auf einen Blick

FUR MENSCHEN 65+

Gesprachsangebot

Das Angebot «malreden» gibt dlteren Menschen die
Moglichkeit, sich mit einem einfiihlsamen Gegeniiber
anonym und kostenlos am Telefon auszutauschen.

So konnen Menschen mit Einsamkeitsgefiihlen oder
dem Bediirfnis nach Austausch Sorgen und Freuden
teilen. «malreden» umfasst die Hotline 0800 890 890
zum Plaudern und Austauschen, die téglich von 9 bis

20 Uhr von geschulten Freiwilligen betreut ist. Zusétzlich
gibt es Telefontandems fiir regelmissige, vertiefte
Gespriche mit der immer gleichen Person. Mit einem
Flyer konnen Sie Menschen ab 65 Jahren auf das Angebot
aufmerksam machen. Diesen konnen Sie kostenlos
bestellen - auch in grésseren Mengen (nur im Kanton
Ziirich).

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/malreden

PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Dargebotene Hand
auf Englisch

Heart2Heart ist das neue Beratungsangebot der Dargebo-
tenen Hand fiir englischsprechende Personen. Unter der
Telefonnummer 0800 143 000 erhalten sie Unterstiitzung
in Krisensituationen oder konnen iiber ihre Sorgen und
Angste sprechen, anonym und kostenlos. Das Telefon ist
tdglich von 18 bis 23 Uhr bedient.

- www.heart2heart.143.ch
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MATERIAL UND WEBINAR

Psychische
Gesundheit starken

Unsere Kampagne «Wie geht’s Dir?» sensibilisiert fiir das
Thema psychische Gesundheit und hélt eine breite Palette
an Angeboten fiir verschiedene Settings und Zielgruppen
bereit. Bestellen Sie bei uns kostenlos Broschiiren, Kleinpla-
kate und Give-aways (ZH).

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/wgd

Fiir Schulen der Sek I und II stehen Unterrichtsmodule
bereit. Praxisnahe, leicht umsetzbare Unterrichtsvorschlige
erlauben es, das Thema psychische Gesundheit im Unter-
richt zu behandeln. Neu bieten wir dazu eine kurze kostenlo-
se Einflihrung via Webinar fiir die Stufe Sek I an.

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/wgd-unterrichtsmaterial

ANGEBOT VOM EBPI

Gesundheitsblog

Der Gesundheitsblog «ges.UND?» informiert zu Themen
wie gesundes Altern, psychische Gesundheit, Suizidpraven-
tion und vielem mehr. Die beiden neusten Beitrédge drehen
sich um Symptome nach Covid-Impfungen und zeigen auf,
wie chronische Lungenkrankheiten die Sexualitit beein-
flussen kénnen. Verantwortlich fiir den Blog ist das Institut
fiir Epidemiologie, Biostatistik

und Prévention der Universitit

Zirich. Um keinen neuen Beitrag

zu verpassen, konnen Sie den

Newsletter zum Blog abonnieren.

Blog: - uzh.ch/blog/ebpi-gesund

Newsletter: > eepurl.com/h-9UA5

Fotos: iStock, zVg
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Auf einen Blick

FACTSHEET UND SELBSTTEST

E-Zigaretten und Vapes

Bei Jugendlichen sind E-Zigaretten und Vapes aktuell sehr beliebt. Dies zeigt
die nationale Schiilerinnen- und Schiilerbefragung zum Gesundheitsverhal-
ten (HBSC) vom Jahr 2022. Jede/r dritte Jugendliche im Alter von 15 Jahren
hat in den letzten 30 Tagen vor der Befragung mindestens ein Tabak- oder
Nikotinprodukt konsumiert. Die hochsten Raten zeigen sich bei den E-Ziga-
retten. Diese Raten sind im Vergleich zur Erhebung 2018 stark angestiegen.
Aufkldrung und Sensibilisierung sind deshalb besonders wichtig.

Auf der Website der Stellen fiir Suchtpridvention im Kanton Ziirich finden Sie
Informationen rund ums Thema E-Zigaretten und Vapes. Neu konnen dort
auch ein Factsheet fiir Eltern und eines fiir Jugendliche heruntergeladen und
im Kanton Ziirich kostenlos bestellt werden.

Zusitzlich gibt es einen Selbsttest zum E-Zigaretten-Konsum mit Riickmel-
dung zum personlichen Konsumverhalten und passenden Tipps. Schulen
konnen sich bei Fragen an die regionalen Suchtpréventionsstellen wenden.
Diese bieten auch Unterrichtsmaterial und Informationen fiir Eltern an.

- suchtpraevention-zh.ch
- hbsc.ch

WEBSITE

Gesund alter werden

Menschen ab 65 Jahren finden auf www.gesund-zh.ch Informationen und
Angebote, welche die psychische Gesundheit sowie ein gesundes Erndhrungs-
verhalten férdern. Die Palette umfasst verschiedene Kurse, Entlastungs-,
Austausch- und Gesprachsmoglichkeiten, gesunde Rezepte, Mittagstische,
Mahlzeitendienste und vieles mehr. Neu umfasst die Website auch Bewe-
gungsangebote — von Trainings zu Hause {iber Spazier- und Wandergruppen
bis hin zu Kursen in verschiedenen Sportarten. Machen Sie Interessierte auf
die Website aufmerksam. Sie konnen dazu bei uns kostenlos Flyer und
Miniplakate bestellen (nur im Kanton Ziirich).

- gesund-zh.ch
- gesundheitsfoerderung-zh.ch/gesund-zh

ELTERNBROSCHURE

Alkohol,
Cannabis,
Nikotin

Diese neue Broschiire
richtet sich an Eltern
von 11- bis 16-Jdhrigen. Sie zeigt auf, wie
Eltern Jugendliche an einen risikoarmen
Umgang mit Suchtmitteln heranfiihren
kénnen, wie man allfdllige Probleme
erkennt und was man dann tun kann. Alle
Eltern von 11- bis 16-Jdhrigen haben die
Broschiire bereits auf Deutsch per Post
erhalten. Zusitzlich steht die Broschiire in
sechs verschiedenen Sprachen zur Verfii-
gung und wird bis Ende Jahr in sechs
weitere Sprachen iibersetzt. Sie kann
heruntergeladen und im Kanton Ziirich
kostenlos bestellt werden, auch in grosse-
ren Mengen zum Verteilen.

Alkohol
Cannabis
Nikotin

Die Stellen

htprivention
im A Kanton Zirich

- suchtpraevention-zh.ch/acn

FUR KINDERBETREUENDE

Praventions-
programm

Das Priventionsprogramm «Tina und
Toni» von Sucht Schweiz férdert mit
Horspielgeschichten und spielerischen
Aktivitédten die psychosozialen Kompeten-
zen der Kinder. Es richtet sich an Fachper-
sonen, die Kinder zwischen 4 und 6 Jahren
in Einrichtungen betreuen. Dazu zdhlen
Tagesstrukturen wie Mittagstische,
Kinderbetreuungsstétten, Tagesfamilien,
Freizeiteinrichtungen, Quartierhduser oder
andere Strukturen, die Kinder dieser
Altersgruppe aufnehmen.

Das gesamte Programm kann kostenlos
heruntergeladen werden. Zur Einfithrung
wird ein kostenloses Webinar angeboten.

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/tina-toni
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Panorama ZH

«Einfach mal die

er Ubergang in die Elternschaft

besteht aus vielen aufregenden

Phasen. Eine davon ist das Wo-
chenbett: die ersten Wochen nach der
Geburt. Hebammenexpertin Tamara
Bonc-Brujevic vom Stadtspital Ziirich
erzihlt, wie junge Familien unterstiitzt
werden konnen.

Frau Bonc-Brujevic, Sie beglei-
ten frischgebackene Miitter
durchs Wochenbett. Wie geht
es den Frauen kurz nach der
Entbindung?

Wir unterscheiden zwischen dem frithen
und dem spiten Wochenbett, also zwi-
schen den ersten zehn Tagen und den
darauffolgenden ca. fiinf Wochen. Viele
Frauen gebdren im Spital. Dieses gibt den
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Interview: Nina Hodel

Rhythmus des Alltags vor und bietet ei-
nen geschiitzten Rahmen. So haben die
Frauen Zeit zum Staunen, Realisieren,
Begreifen und Ankommen. Danach geht’s
nach Hause, und an einen geregelten All-
tag ist in den ersten sechs Wochen nicht
zu denken. Einen Sdugling zu betreuen
ist ein 24-Stunden-Job, und der kleine
Mensch gibt den Takt an. Ambulante
Hebammen begleiten die jungen Famili-
en, aber viele Frauen sind dennoch auf
sich gestellt. Vielfach ist die erweiterte
Familie nicht in unmittelbarer Nihe, ins-
besondere, wenn sie einen Migrations-
hintergrund haben.

Und wie geht es den Vitern?
Auch fiir sie ist die Umstellung sehr ein-
schneidend. Sie miissen herausfinden,

Wasche waschen»

was sie libernehmen kOnnen, wie sie
ihre Partnerin unterstiitzen konnen.
Oft nehmen Viter eine Symbiose zwi-
schen Mutter und Kind wahr und miis-
sen ihren Platz noch finden. Es existie-
ren auch immer noch stereotype
Rollenvorstellungen vom Vater als Er-
ndhrer der Familie. Diese erzeugen
Druck. Zudem kdnnen Viter meist nur
zwei Wochen unterstiitzen und miissen
dann zur Arbeit zuriickkehren.

Welche Unterstiitzung brau-
chen junge Familien in dieser
Zeit?

Alles, was den Eltern Arbeit abnimmt,
hilft. Essen vorbeibringen etwa, oder
fiir ein paar Wochen regelméssig fri-
sches Brot in den Briefkasten legen,
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Panorama ZH

«Es braucht mehr
Entlastungsangebote.»

TAMARA BONC-BRUJEVIC,
HEBAMMENEXPERTIN STADTSPITAL ZURICH

mal vorbeikommen und im Nebenzim-
mer zwei Stunden auf das Baby aufpas-
sen, damit die Eltern schlafen oder
duschen kdnnen. Oder einfach mal die
Wische waschen. Meist wollen in den
ersten paar Wochen alle das Neugebo-
rene sehen, danach flaut das Interesse
ab. Aber auch spéter konnen die Eltern
Hilfe gut gebrauchen.

Wie kann die Unterstiitzung von
mehrfachbelasteten Familien
aussehen?

Das ist ein schwieriges Thema. Wichtig
ist, dass die verschiedenen Fachper-
sonen gut miteinander vernetzt sind
und gemeinsam fiirs Wohl der Familie
schauen. Eine enge Zusammenarbeit
zwischen Hebammen, Miitter-Viter-
Beratung und gegebenenfalls Kinder-
arztpraxen ist zentral. Insbesondere
Frauen mit Migrationshintergrund sind
durch etwaige posttraumatische Belas-
tungsstorungen sehr gefihrdet, in eine
Depression zu fallen. Es wire wiin-
schenswert, es gdbe mehr Entlastungs-
angebote, stationdre Moglichkeiten
oder Tageskliniken, um diesen Familien
zu helfen.

Nebst den genannten Belas-
tungsstorungen, welches

sind weitere Risikofaktoren fiir
postpartale Depressionen?
Depressive Vorerkrankungen sind ein
grosser Risikofaktor. Ebenso trauma-
tisch erlebte Geburten oder andere
Traumata. Grundsétzlich gilt aber: Es
kann alle treffen.

Woran erkennt man eine post-
partale Depression?

Wichtig ist die Unterscheidung zum
«Baby Blues», der meist in den ersten
drei bis fiinf Tagen nach der Geburt auf-
tritt und durch den hormonellen Um-
bruch ausgeldst wird. Eine postpartale
Depression kommt etwas spdter, viel-
leicht auch erst ein halbes Jahr nach der
Geburt. Zu den Symptomen zédhlen ge-
storter Schlaf, Erschdpfung, aber auch
Konzentrationsschwierigkeiten,  sich
nicht aufraffen konnen, Hilfsangebote
nicht annehmen k&énnen bis hin zu
Selbstvernachlissigung oder Vernachlés-
sigen des Kindes, Appetitlosigkeit und
grosser Traurigkeit. Auch Angste, Panik-
attacken und Zwangsgedanken bis hin zu
suizidalen Gedanken sind mdglich.

Was kann das Umfeld tun,

um zu helfen?

Unbedingt ansprechen! Wenn etwas auf-
fillt, immer ansprechen, auch wenn es
Uberwindung kostet. Vielleicht lisst
sich die Frage «Wie geht’s dir?» mit ei-
ner Beobachtung verkniipfen, im Sinne
von «Ich komme darauf, weil ich gese-
hen habe, dass ...». Und dann gilt es zu
schauen, wer weiterhelfen kann. Der
Verein Postpartale Depression ist eine
wichtige Anlaufstelle. Er wurde von Be-
troffenen gegriindet, und auf seiner
Website finden sich viele wichtige Infor-
mationen. Man kann auch einfach mal
anrufen. Gyndkologinnen und Kinder-
drzte sowie die Miitter-Viter-Beratung
oder Hebammen koénnen ebenfalls hel-
fen und im Bedarfsfall weitervermitteln.

Angebote im
Kanton Ziirich

Bewegung und Erndhrung

Fur Schwangere und Mutter bis

ein Jahr nach der Geburt bietet der
Verein PEBS spezifische Fitness-
kurse und individuelle Erndhrungs-
beratungen an. Diese Angebote
beriicksichtigen speziell sozio-
6konomisch benachteiligte Frauen.

- buggyfit.ch

Geburtsvorbereitung fiir
Migrantinnen

Mamamundo ermdéglicht anders-
sprachigen Frauen in der Stadt
Zirich Zugang zu Geburtsvorbe-
reitungskursen.

- mamamundo.ch

Broschiire fiir Eltern

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/
mit-baby

£ o
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%@ Gesundheitsforderung

Leben mit Baby
Fokus psychische Gesundheit

Fortbildungen fiir
Fachpersonen:

Psychische Gesundheit in der
frithen Kindheit fordern

Die praxisorientierte Fortbildung
fir Fachpersonen aus dem Ge-
sundheits- und Sozialwesen ver-
mittelt, was unter psychischer
Gesundheit in der friihen Kindheit
verstanden wird, und wie sie ge-
fordert werden kann. Anhand all-
tagsnaher Situationen werden
konkrete Empfehlungen diskutiert.

Postpartale Depressionen -
Zur psychischen Gesundheit im
Ubergang zur Elternschaft

Wie kdnnen Fachpersonen Eltern
mit psychischen Symptomen er-
kennen und deren psychische Ge-
sundheit ansprechen? Antworten
gibt die Fortbildung des Vereins
Postpartale Depression.

- gesundheitsfoerderung-zh.ch/
fb-fruehe-foerderung
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Vor Ort im Geburtsvorbereitungskurs

Text: Thomas Neumeyer

ch will schon mehr Zeit mit
<‘ I meinem Kind verbringen als

mein eigener Vater. Sonst miiss-
te ich ja keine Kinder haben.» Sieben
Minner sitzen an diesem Freitagnach-
mittag im Spital Olten in einer Runde.
Zum Einstieg besprechen sie in Zweier-
gruppen die Frage: Wie will ich sein als
Vater? Die Antworten sind unterschied-
lich, aber haben doch einen gemeinsamen
kleinsten Nenner - «Da» wollen sie sein
fiir ihr zukiinftiges Kind, prdsente Véter
wollen sie sein, zeitlich und emotional.
Wihrend des Austausches geben die
Minner eine Babypuppe in Echtgrdsse
herum und probieren verschiedene Hal-
tepositionen aus. Langst nicht jeder hatte
schon mal ein Baby im Arm.

Vorbereitung lohnt sich

Seit 2020 ist die Viterrunde ein fixer Be-
standteil der Geburtsvorbereitungskur-
se, die das Spital Olten fiir Paare anbie-
tet. Ziel ist es, dass werdende Viter die
Herausforderungen, die auf sie zukom-
men, realistisch einschétzen kénnen und
so Sicherheit gewinnen. Die Inputs durch
den Kursleiter und der Austausch tragen
dazu bei, zu verstehen: Vaterschaft ver-
dndert mich. Auch in meinen bestehen-
den Beziehungen und Rollen. Deshalb
muss ich mich friihzeitig mit der Frage
auseinandersetzen, was fiir ein Vater ich
sein will. Das Angebot gehdrt zum Pro-
jekt Niudad, das so die involvierte Vater-
schaft fordern will. Initiiert wurde es von
manner.ch, dem Dachverband der pro-
gressiven Schweizer Madnner- und Viter-
organisationen. Durch eine gute Vorbe-
reitung verringert sich das Risiko, dass
Viter in der Ubergangszeit zur Eltern-
schaft unter Stress leiden, in ein Burnout
geraten oder hiufiger Alkohol oder Dro-
gen konsumieren.
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Vater werden

Eine Véaterrunde in Geburtsvorbereitungskursen gibt Mannern Raum, um
eigene Fragen, Sorgen und Angste in Sachen Vaterwerden anzusprechen.
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Vor Ort im Geburtsvorbereitungskurs

Foto: Fabian Roelli

Wie kann der Alltag mit

Kind aussehen?

Klassischerweise steht in Geburtsvor-
bereitungskursen im Vordergrund, was
Mutter und Kind brauchen, um die
Grenzerfahrung Geburt so gut wie
moglich zu meistern. Doch auch Viter
haben rund um die Geburt viele Fra-
gen. Die meisten davon drehen sich um
das Ankommen in der neuen Situation:
«Wie spiire ich, was das Baby braucht?»,
«Wie bleiben wir auch als Eltern ein
Liebespaar?», «Wie bringe ich Job und
Familie unter einen Hut?» Die Viter-
runden bieten einen Raum, in dem sol-
che Fragen mit einem erfahrenen Vater
besprochen werden kénnen. Das Ziel ist
nicht, allgemeingiiltige Antworten zu
finden, sondern zu kldren, wie jeder
sich das neu zu sortierende Leben vor-
stellt. Im Gesprich zeigt sich, dass vie-
le werdende Viter auch ganz grund-
sdtzliche Fragen noch kaum reflektiert
und besprochen haben. Hier motiviert
der Kursleiter, diese aufzuschreiben
und bewusst anzugehen.

Ab und zu ist auch ein Realitycheck
ndtig. Denn eine beliebte Strategie unter
Miénnern lautet: «Ich bleibe entspannt
und lass es mal auf mich zukommen.»
So sagt ein Teilnehmer an diesem Frei-
tagnachmittag: «Ich finde eigentlich, es
sollte sich nicht viel andern. Wir werden
weiterhin unser Leben und unsere Hob-
bys haben, einfach mit dem Baby dabei.»
Hier versucht der Leiter mit ein paar
Fakten darauf hinzuweisen, dass dieses
Bild etwas gar blaudugig ist. Er verweist
dafiir etwa auf eine Studie, die berech-
net, wie viel Arbeit mit einem Baby an-
fallt. Mit Wickeln, Stillen, Waschen,
Spielen, in den Schlaf wiegen etc. kommt
man auf ca. 40 Stunden pro Woche - so
viel wie ein zusétzlicher Vollzeitjob. Sein
Tipp: «Man muss sein altes Leben nicht
aufgeben, aber priorisieren, was man
weiterhin machen will und wo man re-
duziert.».

Indem die Kurse die bewusste Ausei-
nandersetzung mit dem Vaterwerden
fordern, tragen sie zu einem besseren
Kriftemanagement bei. Ausserdem wer-
den die Viter motiviert, schon frithzeitig
mit Partnerin und Arbeitgeberin zu kla-
ren, wie sie die neue Lebensphase orga-
nisieren. Das stirkt nicht nur die Viter,
sondern die ganze Familie.

Thomas Neumeyer

Leiter Betrieb und Kommunikation
maénner.ch
neumeyer@maenner.ch

Was fiir ein Vater
willst du sein?

Im Frihling 2023 wurde die Online-
Plattform niudad.ch lanciert.
Ausgangspunkt ist eine unge-
schminkte Bestandsaufnahme:
Der Test «Was fir ein Vater

willst du sein?» liefert eine indivi-
duelle Rickmeldung und soll
werdende Vater unterstitzen,
eigene Antworten zu finden. Au-
sserdem bietet die Plattform
Facts und Checklisten, Erfah-
rungsberichte, Vater-Crashkurse,
kostenlose Telefonberatung

und eine Ubersicht tiber Geburts-
vorbereitungskurse flir Paare

mit speziellen Vatermodulen.
Letztere werden von Préavention
und Gesundheitsférderung
Kanton Zlrich unterstitzt.

- niudad.ch

Fortbildung fiir
Fachpersonen

Jeder zehnte Vater erkrankt nach
der Geburt seines Kindes an einer
postpartalen Depression. In der
Online-Fortbildung «Psychisch
gesunde Vater» lernen Fachper-
sonen aus der Geburtsbegleitung,
frihen Férderung und Elternar-
beit, wie sie Vater unterstlitzen
und beraten kénnen. Organisiert
wird die Fortbildung von Post-
partale Depression Schweiz.

- tinyurl.com/psychisch-gesunde-
vaeter
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Interview

«Peers konnen tabuisierte
Themen wie psychische
Gesundheit einfacher
ansprechen.»

Naser Morina ist Co-Leiter des Am-
bulatoriums fir Folter- und Kriegsopfer
am Universitatsspital in Zurich. Er
erzahlt, wie sich Geflichtete im Peer-
Projekt SPIRIT gegenseitig starken.

Interview: Maja Sidler

Wieso braucht es SPIRIT?

Gefliichtete sind oft multifaktoriell belastet: Durch
die Situation in ihrer Heimat, die Flucht, die Integra-
tion. Doch es gibt zu wenig psychologische Fachkraf-
te, um sie zu unterstiitzen. Gleichzeitig braucht es
fiir viele Probleme der Gefliichteten nicht immer
einen Psychotraumatologen, denn nicht alle sind
psychisch krank, aber viele fiihlen sich gestresst oder
sind mit Alltagsproblemen iiberfordert. Hier kreiert
SPIRIT eine Vorstufe in der Gesundheitsversorgung,
die vor dem Hausarzt und der Psychologin angesie-
delt ist. Dazu bilden wir Peers als Laientherapeuten
flir Gefliichtete aus.

Wie funktioniert SPIRIT?

Zuerst werden bei einem Screening Gefliichtete mit
Belastungen erkannt. Anschliessend werden diese
Peers zugeteilt. Die Peers sind selbst gefliichtet und
werden ausgebildet, um die Kurzintervention «Prob-
lem Management Plus (PM+)» der WHO anzubieten.
Das sind fiinf Sitzungen, in denen die Gefliichteten
lernen, wie sie den Alltag besser bewéltigen und mit
emotionalem Stress umgehen kénnen. PM+ ist somit
einerseits praventiv, denn die Gefliichteten eignen
sich friih Fdhigkeiten im Stressmanagement an und

gewinnen ein Bewusstsein fiir psychische Probleme.
Andererseits lernen sie, wie sie mit aktuellen Belas-
tungen umgehen kénnen.

Wie geht es nach der Intervention weiter?
Anschliessend wird die Belastung nochmals iiber-
priift. Hat sie abgenommen, kdnnen sich die Personen
selbst zu Peers ausbilden lassen und so wiederum ihr
Wissen weitergeben. Damit ist das Projekt skalierbar,
und mit wenig Ressourcen kénnen viele Betroffene
erreicht werden.

Welche Vorteile bringt der Peer-Ansatz?
Peers kdnnen tabuisierte Themen wie psychische
Gesundheit einfacher ansprechen. Und sie sprechen
dieselbe Sprache, wodurch keine Dolmetscherkosten
anfallen. Dank den Peers wird auch die Skalierbarkeit
viel schneller erreicht. Und sie lernen viel fiir sich
selbst. Einer hat nach der Ausbildung gesagt: «<Ich
habe realisiert, wie wichtig es ist, wenn ich jemanden
habe, mit dem ich reden kann. Das kann ich jetzt
anderen vermitteln».

Das Projekt SPIRIT hat zum Ziel, die Resilienz
von Gefllichteten zu verbessern und ihnen einen
chancengleichen Zugang zur Gesundheitsver-
sorgung zu ermdglichen. Der Kanton Zirich un-
terstitzt das Projekt und setzt es zusammen
mit dem Schweizerischen Roten Kreuz Zirich
um. National wird das Projekt von Gesundheits-
férderung Schweiz und vom Staatssekretariat
far Migration mitfinanziert.

- spirit-network.ch

Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion

«~ N Priivention und
Gesundheitsforderung
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