Abstract
Im Januar 2025 befragte das Forschungsinstitut intervista AG im Auftrag von Gesundheitsférderung Schweiz

Monitoring Ressourcen Psychische Gesundheit 2025

Ergebnisse einer reprasentativen Befragung iiber das Wissen der Bevolkerung
zur Starkung der psychischen Gesundheit - mit Vergleich zur Erhebung 2023
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eine bevilkerungsreprésentative Stichprobe (N = 3300) mittels Online-Umfrage zu ihrem Wissen iiber Res-

sourcen zur Starkung der psychischen Gesundheit.

Die Ergebnisse sind seit der zweiten Welle 2023 grosstenteils konstant geblieben. Die Mehrheit der Bevol-
kerung in der Schweiz erachtet die Pflege der eigenen psychischen Gesundheit als wichtig. Dennoch gibt nur

ungefahr die Halfte an, genau zu wissen, welche konkreten Schritte sie zur Forderung ihrer psychischen

Gesundheit unternehmen kann. Die Bevdlkerung in der Schweiz weiss zudem, wo sie sich im Fall eines langer-

fristigen Tiefs Hilfe suchen kann, aber es bestehen immer noch Barrieren, Hilfe in Anspruch zu nehmen, wie

zum Beispiel das Gefiihl, andere nicht mit den eigenen Problemen belasten zu wollen.

Gesundheitsforderung Schweiz misst der psychi-
schen Gesundheit eine zentrale Bedeutung bei. In
der Stiftungsstrategie 2025-2028 wird sie als Quer-
schnittsthema verankert, das in allen strategischen
Zielen beriicksichtigt wird. Konkret unterstitzt die
Stiftung eine Vielzahl von Projekten und Program-
men, um das Wohlbefinden der Bevolkerung zu
starken.

Damit diese Angebote passgenau auf die Bedirfnis-
se der Menschen in der Schweiz abgestimmt sind,
ist es fur die Stiftung wichtig zu wissen, wie gut die
Bevolkerung Uber die Maglichkeiten zur Pflege und
Starkung ihrer psychischen Gesundheit informiert
ist. Mit dem 2021 eingefiihrten Monitoring Ressour-
cen Psychische Gesundheit wurde ein Standard ge-
schaffen, um solche Informationen regelmassig und
systematisch zu erheben. Ziel des Monitorings ist es

zudem, besser zu verstehen, auf welche internen
und externen Ressourcen Menschen in belastenden
Situationen oder Krisenzeiten zurickgreifen.
Dieses Faktenblatt prasentiert die Ergebnisse der
dritten Erhebungswelle aus dem Jahr 2025 und ver-
gleicht sie mit den Resultaten der zweiten Welle, die
im Jahr 2023 durchgefiihrt wurde. Die Resultate der
zweiten Welle sind im Faktenblatt 86 von Gesund-
heitsforderung Schweiz ausfuhrlich prasentiert
(Gesundheitsforderung Schweiz, 2023).
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Erhebung 2 Resultate

Die Online-Umfrage fand zwischen dem 13.

und dem 31. Januar 2025 statt und umfasste 2.1 Pflege der psychischen Gesundheit und

3300 Personen im Alter von 15 bis 99 Jahren Massnahmen fiir ihre Starkung

aus der deutsch-, der franzosisch- und der Mehr als die Halfte der Bevolkerung in der Schweiz

italienischsprachigen Schweiz. Im Jahr 2023 misst der Pflege der eigenen psychischen Gesund-

wurden 3010 Personen befragt. Die Stich- heit eine hohe Bedeutung bei: 60% der Befragten

probe wurde - wie im Jahr 2023 - nach Alter, geben an, diesen Aspekt fir sehr wichtig zu erach-

Geschlecht und Sprachregion interlocked’ ten (Abbildung 1). Im Vergleich zur Erhebung von

sowie nach Bildung, Haushaltseinkommen und 2023 - bei welcher der Anteil 63% betrug - zeigt sich

Nationalitat reprasentativ fir die Schweiz ein tendenzieller Rickgang. Der Unterschied ist je-

quotiert und anschliessend gewichtet. Eine doch nicht statistisch signifikant, weshalb von einer

erste Piloterhebung fand im Januar 2021 stabilen Einschatzung auszugehen ist.

statt. Fir die Erhebung im Jahr 2025 wurde der Trotz dieser hohen Bedeutung gibt nur knapp die

gleiche Fragebogen wie 2023 verwendet. Halfte der Bevolkerung (49%) an, konkret zu wissen,
was sie tun kann, um ihre psychische Gesundheit zu
starken.

ABBILDUNG 1

Pflege der psychischen Gesundheit, 2025, Anteile in %, N=3300
Frage: Inwiefern treffen die folgenden Aussagen auf Sie persénlich zu?
® Trifft Uberhaupt nichtzu (1-2) ® (3-5] @ Trifft voll und ganz zu (6-7) )

Die Pflege meiner psychischen Gesundheit ist mir sehr
wichtig. [3300]

Ich weiss konkret, was ich tun kdnnte, um meine psychische
Gesundheit zu fordern. [3300]

Ich tue bewusst etwas fiir die Pflege meiner psychischen
Gesundheit. [3300]

Ich weiss konkret, was ich tun kdnnte, um die psychische
Gesundheit der von mir betreuten Personen zu fordern.? [283]

Ich weiss konkret, was ich tun kdnnte, um die psychische
Gesundheit meines Kindes/meiner Kinder zu férdern.2 [987]

0%' 20%" 40%'" 60%" 80%' 100%'

2 Die zwei zuunterst stehenden Aussagen wurden jeweils nur von Personen bewertet, welche Personen betreuen (n=283)
bzw. bei denen Kinder unter 18 Jahren standig oder regelmassig in ihrem Haushalt leben (n=987).

1 Interlocked quotiert bedeutet, dass fiir diese Variablen und ihre Kategorien eine bestimmte Anzahl Personen mit diesen
jeweiligen kombinierten Kategorien teilnehmen musste. Samtliche Quoten entsprechen der Haufigkeit ihres Vorkommens
in der Bevélkerung der Schweiz. Die Vorgaben dazu lieferte das Bundesamt fiir Statistik.



Der Anteil der Personen, die bewusst Massnahmen
zur Forderung ihrer psychischen Gesundheit um-
setzen, betragt 46% (2023: 48%), wobei der Rick-
gang nicht statistisch signifikant ist.

Wenn es um die Forderung der psychischen Ge-
sundheit anderer geht - insbesondere der eigenen
Kinder -, geben 32% der Befragten (2023: 39%) an,
dass sie wissen, was sie konkret tun konnen. Fur
betreute Personen geben dies 34% an (2023: 34%;
Abbildung 1).

Bei zwei Aspekten - dem konkreten Wissen sowie
der tatsachlichen Umsetzung - stimmen Frauen
und altere Personen (65-99 Jahre) statistisch signi-
fikant mehr zu als Manner und jiingere Personen.
Weiter fihlen sich Menschen mit tieferem Bildungs-
stand haufiger unsicher daruber, was sie konkret
fur ihre psychische Gesundheit tun konnten, als
Menschen mit hoherem Bildungsniveau.

Ungestitzt danach gefragt, was sie tun oder tun
konnten, um ihre psychische Gesundheit zu fordern,
nannten die Befragten insbesondere «Sport», «sozi-
ale Kontakte pflegen» und «tun, was man gerne tut»
(Abbildung 2). Auch in der Welle 2023 wurden diese
drei Beispiele am haufigsten genannt, wobei im
Jahr 2023 «tun, was man gerne tut» am meisten
genannt wurde (2023: 52%). Im Jahr 2025 nannten
diese Kategorie 41% der Befragten. Die Bedeutung
von Hobbys hat somit abgenommen. Im Vergleich
zum Jahr 2023 wird Sport in der dritten Welle leicht
haufiger genannt (2023: 47%). Leicht zugenommen
hat die Einschatzung von einzelnen hilfreichen
Massnahmen wie «aktiv sein», «schwierige Situa-
tionen akzeptieren» und «um Hilfe fragen» (Abbil-
dung 3). Es kann zudem beobachtet werden, dass
im Jahr 2025 die Akzeptanz von (professioneller)
Hilfe stark zugenommen hat (2025: 1%, 2023: 1%;
Abbildung 2).

Mittels vorgegebener Liste (gestitzt) untersucht,
wurden von den Befragten folgende Mdglichkeiten
als am hilfreichsten angegeben, um ihre psychische
Gesundheit zu fordern: Entspannungsmomente er-
leben (73%), darauf achten, ausreichend zu schlafen
(71%), aktiv sein (Bewegung) (71%) und sich selbst
akzeptieren, wie man ist (71%) (Abbildung 3). Im Jahr
2023 wurden auch diese Mdglichkeiten genannt.
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ABBILDUNG 2

Massnahmen fiir die Starkung der psychischen Gesundheit,
2023 und 2025, Anteile in %,

2023: n=1806, 2025: n=1911 (nur Befragte, die konkret
etwas tun oder wiissten, was sie tun kdnnten)

Frage: Sie haben in der vorherigen Antwort angegeben,
dass Sie wissen, was Sie konkret tun kénnen, um lhre
psychische Gesundheit zu fordern. Kénnen Sie uns bitte
Beispiele nennen, was Sie konkret tun (kénnten), um lhre
psychische Gesundheit zu fordern, zu starken?

© 2025 [1911] 2023 [1806]

Sport

Tun, was man
gerne tut
(Freizeit/Hobbys)

Soziale Kontakte
(Freunde/Familie,
Haustiere)

An die frische
Luft /in die Natur

Sich mehr Zeit fur
sich nehmen

Ausgewogen
erndhren

Meditation

Positiv denken

Dariiber
sprechen/ Tage-
buch fihren

Musik horen

Fir Erholung
sorgen

(Professionelle)
Hilfe suchen

Schlafen

0% 20%" 40%' 60%"
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Wie im Jahr 2023 glaubt knapp die Halfte der Be-
fragten daran, dass die psychische Gesundheit durch
das Sprechen Uber die eigenen Gefiihle gestarkt
werden kann (2025: 48%, 2023: 49%; Abbildung 3).

Bei der konkreten Umsetzung von Massnahmen, die
als hilfreich fiir die psychische Gesundheit erachtet
werden, zeigt sich ein gemischtes Bild: Viele dieser
Massnahmen werden im Alltag nur begrenzt an-

gewendet. So haben 44% der Bevolkerung in der
Schweiz in den sieben Tagen vor der Befragung
sehr haufig Entspannungsmomente erlebt, und 49%
haben in diesem Zeitraum darauf geachtet, aus-
reichend zu schlafen oder korperlich aktiv zu sein
(Abbildung 3). 58% der Bevidlkerung in der Schweiz
gehen hingegen achtsam mit dem Konsum von
Alkohol und/oder Drogen um.

ABBILDUNG 3

Einschatzung, (a) wie hilfreich verschiedene Massnahmen fiir die Starkung der psychischen Gesundheit sind, und (b) wie
haufig verschiedene Massnahmen in den sieben Tagen vor der Umfrage umgesetzt wurden, 2025, Anteile in %, N = 3300

Frage a: Als wie hilfreich schatzen Sie die folgenden Maéglichkeiten ein, um lhre psychische Gesundheit zu starken?

® Uberhaupt nicht hilfreich (1-2) ® (3-5) @ Sehr hilfreich (6-7)

Frage b: Wie haufig haben Sie die folgenden Mdglichkeiten in den vergangenen sieben Tagen umgesetzt?

© Nie (1-2) ® (3-5) @ Sehr haufig (6-7)

26

Entspannungsmomente erleben

27

Darauf achten, ausreichend zu schlafen

28

Aktiv sein (Bewegung)

27

Mich selbst akzeptieren, wie ich bin

30

Kontakt mit Freund*innen pflegen

Achtsam mit dem Konsum von Alkohol
und/oder anderen Drogen umgehen

Schwierige Situationen als solche akzeptieren 2
und versuchen, daraus zu lernen

Mir meiner Starken und Schwachen
bewusst sein

Um Hilfe fragen, wenn ich Hilfe brauche

Neues lernen

Achtsam mit dem Konsum von sozialen
Medien umgehen

Etwas Kreatives tun (z.B. werken,
schreiben, Musik machen)

Uber meine Gefiihle sprechen

Mich um andere kiimmern

73 6,0
5.1
71 6,0
5,2
71 6,0
5,2
71 5.9
5.3
68 5.9
5.1
65 5.7
58 5.3
60 5.7
48
60 5.7
5,0
55 5.4
3.9
52 5.4
46
54 5.4
45
52 5.3
4,2
48 5,2
41
42 5.1
38 49

0%' 20%'

40%' 60%" 80%' 100%'




2.2 Inanspruchnahme und Bekanntheit von
Angeboten
Wie im Jahr 2023 sucht die Bevolkerung in der
Schweiz im Falle eines langerfristigen Tiefs am
haufigsten Hilfe beim engsten sozialen Umfeld, also
bei Partner*innen und Familienmitgliedern (2025:
4b6%, 2023: 47%) sowie bei den besten Freund*innen
(2025: 45%, 2023: 44%). Dariiber hinaus wendet sich
die Bevdlkerung in der Schweiz an Fachpersonen
wie Psychiater*innen und Psycholog*innen (2025:
35%, 2023: 36%) und an Hausarzt*innen (2025: 31%,
2023: 33%) (Abbildung 4).
Ein Vergleich der Altersgruppen zeigt deutliche Un-
terschiede im Verhalten bei der Suche nach Unter-
stitzung: Personen im Alter von 65 bis 95 Jahren
wenden sich haufiger an ihre Hausarztin oder ihren
Hausarzt als jingere Befragte. Dagegen greifen ins-
besondere 15- bis 34-Jahrige haufiger auf digitale An-
gebote wie Selbsthilfe-Websites oder -Apps zurlick.
Generell lasst sich beobachten, dass Frauen externe
Unterstiitzungsangebote haufiger nutzen als Manner.
Die Bekanntheit der Angebote bei der Bevolkerung
der Schweiz hat sich seit der Erhebung im Jahr
2023 kaum verandert. Auch 2025 zahlen Pro Juven-
tute (83%, 2023: 82%), das Telefon 143 - Dargebote-
ne Hand (75%, 2023: 76%) sowie das Kinder- und
Jugendtelefon 147 (62%, 2023: 63%) zu den bekann-
testen Unterstiitzungsangeboten.
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ABBILDUNG 4

Inanspruchnahme von Informations- und Unterstiitzungs-
angeboten bei psychischen Problemen, 2023 und 2025,
Anteile in %, 2023: n = 1789, 2025: n = 1940 (nur Befragte,
die bereits psychisch belastet waren)

Frage: Welche der folgenden Personen haben Sie in dieser
Situation um Hilfe gebeten bzw. welche Art von Hilfe haben
Sie in Anspruch genommen? (Mehrfachantworten maglich)
© 2025 [1940] 2023 [1789]

Partner*in, enges
Familienmitglied

Beste*r Freund*in

Psycholog*in/
Psychotherapeut*in/
Psychiater*in

Haus&rztin/Hausarzt

Medikamente

Alternativ-/Komple-
mentdrmedizin

Selbsthilfeblicher,
Ratgeberliteratur

Websites/Apps zur
Selbsthilfe

Podcasts zum
Umgang mit psychi-
schen Problemen

Klinikaufenthalt

Religiose Bezugs-
person

Trainer*in/
Coach*in

Gesundheits-
sendungenim TV

Sozialarbeiter*in
bzw. -padagog*in

Selbsthilfegruppen

Telefonisches
Beratungsangebot

Anderes

Keine Hilfen

1

0%  10% 20%' 30% 40%  50%'
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2.3 Barrieren

Obwohl die Bevolkerung in der Schweiz viele Ange-
bote kennt und diese als hilfreich erachtet, bestehen
immer noch Barrieren, die verhindern, dass die An-
gebote in Anspruch genommen werden. Vor allem
das Gefiihl, andere nicht mit den eigenen Problemen
belasten zu wollen, stellt ein Hindernis dar, sich
Hilfe zu suchen (Abbildung 5). Zudem haben viele
Personen, die ein Tief erleben, keine Lust, tber ihre
eigenen Probleme zu sprechen, oder sie empfinden
dies als peinlich. Im Jahr 2023 wurden genau die
gleichen Barrieren am haufigsten erwahnt.

Wie bereits im Jahr 2023 zeigt sich auch 2025,
dass Personen, die noch nie ein langeres Tief erlebt
haben, bestehende Barrieren tendenziell als weni-
ger einschneidend wahrnehmen als Betroffene.
Besonders die Kosten werden von Nichtbetroffenen
offenbar haufig unterschatzt (Abbildung 5).

ABBILDUNG 5

Barrieren fiir die Inanspruchnahme von Angeboten, 2025,

Skala von 1 «Trifft iberhaupt nicht zu» bis 7 «Trifft (voll und ganz) zu», N = 3300

Frage: Manchmal gibt es Griinde, warum man bei psychischen Problemen keine Hilfe in Anspruch nimmt. Inwiefern treffen
diese auf Sie zu?/Stellen Sie sich vor, Sie wiirden eines Tages psychische Probleme bei sich feststellen. Manchmal gibt es dann
Grinde, warum man bei psychischen Problemen keine Hilfe in Anspruch nimmt. Inwiefern wiirden diese auf Sie zutreffen?

® Nicht betroffen [1360] @ Betroffen [1940]

Ich wiirde andere nicht mit meinen
psychischen Problemen belasten wollen.

Ich hatte keine Lust, Giber meine psychischen
Probleme zu sprechen.

Mir ware es peinlich, iber meine
psychischen Probleme zu sprechen.

Die Kosten fiir professionelle Hilfe bei
psychischen Problemen waren fir mein
Budget zu hoch.

Ich wiirde mich schamen, tiber meine
psychischen Probleme zu sprechen.

Ich hatte keine sozialen Kontakte,
mit welchen ich Gber meine psychischen
Probleme sprechen kdnnte.

/0




Exkurs: Eltern fiir ihre Kinder

In der Befragung wurden auch das Wissen und das
Verhalten von Eltern im Umgang mit der psychi-
schen Gesundheit ihres Kindes / ihrer Kinder unter-
sucht. Nur 32% der Befragten mit Kindern geben an,
zu wissen, was sie konkret tun kdnnen, um die psy-
chische Gesundheit ihres Kindes / ihrer Kinder zu
fordern (2023: 39%).

Eltern halten ausreichend Schlaf fir (sehr] hilfreich,
um die psychische Gesundheit ihres Kindes / ihrer
Kinder zu starken (77%; Abbildung 6). Weiter wird
als hilfreich eingeschatzt, dem Kind zu helfen, sich
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selbst zu akzeptieren, wie es ist (75%). 72% der ELl-
tern geben zudem an, dass sie darauf achten, dass
das Kind achtsam mit dem Konsum von Alkohol und/
oder anderen Drogen umgeht. In einer immer mehr
digitalisierten Welt achten 70% der Eltern darauf,
dass ihr Kind die sehr prasenten sozialen Medien
bewusst nutzt. Das Kind zu motivieren, sich um
andere zu kiimmern, wird von den Eltern als nicht
hilfreich eingeschatzt.

Die Einschatzung der Massnahmen im Hinblick auf
Kinder hat sich im Vergleich zur vorherigen Erhe-
bungswelle nicht signifikant verandert.

ABBILDUNG 6

Einschatzung, wie hilfreich verschiedene Massnahmen fiir die Starkung der psychischen Gesundheit des
eigenen Kindes / der eigenen Kinder sind, 2025, Anteile in %, n = 987

Frage: Als wie hilfreich schatzen Sie die folgenden Mdglichkeiten ein, um die psychische Gesundheit

Ihres Kindes /Ihrer Kinder zu starken?

® (Uberhaupt) nicht hilfreich (1-2) ® (3-5) @ (Sehr) hilfreich (6-7)

21

Darauf achten, dass das Kind ausreichend schlaft 2

Dem Kind helfen, sich selbst zu akzeptieren, wie es ist 3

Darauf achten, dass das Kind achtsam mit dem Konsum 6
von Alkohol und/oder anderen Drogen umgeht

Darauf achten, dass das Kind achtsam mit dem Konsum 3
von sozialen Medien umgeht

Das Kind erinnern, sich nicht aufzugeben/
an Herausforderungen zu wachsen

Das Kind motivieren, aktiv zu sein
(z. B. Sport zu treiben)

Das Kind motivieren, den Kontakt
mit Freund*innen zu pflegen

Das Kind motivieren, mit mir oder anderen tber
seine Gefiihle zu sprechen

Dem Kind helfen, sich seiner Starken und Schwachen
bewusst zu sein/werden

Das Kind dabei unterstiitzen, Entspannungsmomente
zu erleben

Das Kind motivieren, etwas Neues zu lernen

Das Kind motivieren, enge (Sozial-)Kontakte um Hilfe
zu fragen

Das Kind motivieren, etwas Kreatives zu tun
(z.B. werken, schreiben, Musik machen)

Das Kind motivieren, sich um andere zu kiimmern

22

22

27

29

31

32

30

85

85

37

36

37

0%

20%!

40%'" 60%" 80%' 100%"




8 Monitoring Ressourcen Psychische Gesundheit 2025

77% der Eltern geben an, dass sie sich Hilfe bei
Psycholog*innen, Psychotherapeut*innen oder Psy-
chiater*innen suchen wiirden, wenn das Kind unter
psychischen Problemen leiden wiirde (Abbildung 7).
Im Jahr 2023 betrug der Anteil 73%, lag also vier
Prozentpunkte tiefer als 2025. Wie in der zweiten
Welle bleibt die professionelle Hilfe das wichtigste
Unterstiitzungsangebot. Das soziale Umfeld, wie
zum Beispiel Partner*innen oder enge Familien-
mitglieder, ist wie im Jahr 2023 eine wichtige Res-
source, wenn Hilfe gesucht wird (2025: 54%, 2023:
57%).

Im Allgemeinen zeigt sich, dass Eltern von Kindern,
die Uber 16 Jahre alt sind, die abgefragten gesund-
heitsforderlichen Massnahmen als weniger hilf-
reich erachten als Eltern von Kleinkindern.

ABBILDUNG 7

Inanspruchnahme von Informations- und Unterstiitzungs-
angeboten bei psychischen Problemen eines Kindes,
2023 und 2025, Anteile in %, 2023: n = 752, 2025: n = 987

Frage: Stellen Sie sich vor, es kommt eine Zeit, in der lhr
Kind / Ihre Kinder unter psychischen Problemen leidet/
leiden. Welche der folgenden Hilfen wiirden Sie fir |hr
Kind / Ihre Kinder in dieser Situation in Betracht ziehen?
(Mehrfachantworten maéglich)

© 2025[987] 2023 [752]

Psycholog*in/
Psychotherapeut*in/
Psychiater*in

Partner*in, enges
Familienmitglied

Hausé&rztin/Hausarzt

Beste*r Freund*in

Sozialarbeiter*in bzw.
-padagog*in

Alternativ-/
Komplementdarmedizin

Selbsthilfeblicher,
Ratgeberliteratur

Telefonisches
Beratungsangebot

Websites/Apps zur
Selbsthilfe

Klinikaufenthalt
Trainer*in/Coach*in
Selbsthilfegruppen

Medikamente

Podcasts zum Umgang
mit psych. Problemen

Religiose Bezugs-
person

Gesundheits-
sendungen im TV

Anderes

Keine Hilfen

0%' 20%' 40%' 60% 80%'




Exkurs: Betreuende Angehorige

In der Befragung wurden auch das Wissen und das
Verhalten von betreuenden Angehdrigen im Umgang
mit der psychischen Gesundheit von betreuten Per-
sonen erhoben. Von den betreuenden Angehorigen
wissen nur 34%, was sie konkret tun konnen, um die
psychische Gesundheit der betreuten Personen zu
fordern. Der Wert entspricht demjenigen aus dem
Jahr 2023.

63% der betreuenden Angehorigen geben an, dass
sie sich Hilfe bei der Hausarztin oder dem Hausarzt
suchen wirden, wenn die von ihnen betreute Person
unter psychischen Problemen leiden wiirde (Abbil-
dung 8). Im Jahr 2023 betrug der Anteil 68%, lag also
finf Prozentpunkte hoher, wobei der Unterschied
statistisch nicht signifikant ist. Weiter wiirden sich
54% der betreuenden Angehorigen Hilfe bei Psy-
cholog*innen, Psychotherapeut*innen oder Psychi-
ater*innen suchen. Die professionelle Hilfe bleibt
also auch fir diese Gruppe das wichtigste Unter-
stlitzungsangebot. Das soziale Umfeld, wie zum Bei-
spiel Partner*innen oder enge Familienmitglieder,
ist wie im Jahr 2023 eine wichtige Ressource, wenn
Hilfe gesucht wird (2025: 41%, 2023: 39%).
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Inanspruchnahme von Informations- und Unterstiitzungs-
angeboten bei psychischen Problemen einer betreuten Per-
son, 2023 und 2025, Anteile in %, 2023: n = 267, 2025: n = 283

Frage: Stellen Sie sich vor, es kommt eine Zeit, in der die
von lhnen betreute Person unter psychischen Problemen
leidet. Welche der folgenden Hilfen wiirden Sie fiir die
von lhnen betreute Person in dieser Situation in Betracht
ziehen? (Mehrfachantworten maglich)

2025 [283] 2023 [267]

Haus&rztin/Hausarzt

68
Psycholog*in/

Psychotherapeut*in/
Psychiater*in 54
Partner*in, enges

Familienmitglied 39

Medikamente

35
Klinikaufenthalt
32
Beste*r Freund*in
27
Alternativ-/
Komplementarmedizin 23

Selbsthilfegruppen

19
Sozialarbeiter*in bzw.
-padagog*in 17
Religiose
Bezugsperson 15
Selbsthilfeblicher,
Ratgeberliteratur 14
Telefonisches
Beratungsangebot 13

Trainer*in/Coach*in

1

Websites/Apps zur
Selbsthilfe 9

Gesundheits-
sendungen im TV 8

Podcasts zum Umgang
mit psych. Problemen 6

Anderes

Keine Hilfen

0% 20%" 40%' 60%' 80%'
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Die Wichtigkeit der Pflege der eigenen psychischen
Gesundheit ist der Mehrheit der Bevolkerung in der
Schweiz bewusst. Dennoch gibt weniger als die
Halfte an, genau zu wissen, was sie konkret dafiir
unternehmen kann. Ungestutzt nennt die Bevolke-
rung in der Schweiz «Sport», «soziale Kontakte
pflegen» und «tun, was man gerne tut» als mogliche
hilfreiche Massnahmen, um die eigene psychische
Gesundheit zu fordern. Positivzu bemerken ist, dass
im Jahr 2025 die Akzeptanz von (professioneller)
Hilfe stark zugenommen hat; viele Personen
nennen ungestitzt diese Kategorie als hilfreiche
Massnahme. Wie im Jahr 2023 sucht die Bevdlke-
rung in der Schweiz - im Falle eines langerfristigen
Tiefs - am haufigsten Hilfe beim engsten sozialen
Umfeld und bei Fachpersonen. Spezifische nieder-
schwellige Unterstitzungsangebote sind der Bevol-
kerung in der Schweiz bekannt, aber es bestehen
weiterhin Barrieren, welche die Inanspruchnahme
erschweren.

Um das Wissen uber konkrete Massnahmen zur
Forderung der psychischen Gesundheit zu starken,
sollten die Sichtbarkeit und die Verbreitung beste-
hender Unterstitzungsangebote gezielt ausgebaut
werden. Gleichzeitig gilt es, Barrieren abzubauen,
die Menschen in der Schweiz daran hindern, externe
Ressourcen in Anspruch zu nehmen.

Viele Betroffene zogern, Hilfe zu suchen, weil sie ihr
Umfeld nicht belasten mochten. Daher ist es wich-
tig, durch Aufklarung und enttabuisierende Kom-
munikation zu vermitteln, dass das Mitteilen von
Geflhlen und das Suchen von Unterstlitzung nicht
nur legitim, sondern oft entlastend und hilfreich
ist - fur die betroffene Person ebenso wie fiir das
soziale Umfeld.
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