
Gesundheitsförderung Schweiz engagiert sich seit 
Jahren für die Förderung der psychischen Gesund-
heit in allen Lebensphasen. Um die Förderung und 
Gestaltung von Angeboten bestmöglich auf den Be-
darf abstimmen zu können, interessierte sich die 
Stiftung dafür, wie gut die Menschen in der Schweiz 
wissen, wie sie ihre psychische Gesundheit pflegen 
und stärken können. Zudem wollte die Stiftung erfah-
ren, auf welche Ressourcen die Menschen im Falle 
von psychischen Belastungen und Krisen zurück-
greifen. Auch Antworten auf die Frage, ob die Anwen-
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Abstract
Im Januar 2021 führte das Forschungsinstitut intervista im Auftrag von Gesundheitsförderung Schweiz eine 
repräsentative Befragung der Bevölkerung in der Schweiz zum Thema der psychischen Gesundheitskompe-
tenz durch. Die Stichprobe umfasste knapp 3300 Personen.
Eine Mehrheit der Bevölkerung in der Schweiz weiss um die Wichtigkeit der psychischen Gesundheit. Das 
konkrete Handlungsrepertoire, wie man sie selbst pflegen kann, ist jedoch bei mehr als der Hälfte noch aus-
baufähig. Zum grossen Teil wissen die Befragten, wo sie sich Hilfe holen können, wenn psychische Belastun-
gen zu stark werden. Sechs von zehn Personen haben schon einmal Informationen zu psychischen Belastun-
gen und dem Umgang damit gesucht und geben an, solche Informationen gefunden und verstanden zu haben. 
Nur für vier von zehn Personen ist dies jedoch einfach. Zudem gibt es erhebliche Unterschiede: Für manche 
Teilgruppen der Gesellschaft ist es schwieriger, Hilfe zu suchen, Informationen zu verstehen und, wenn das 
Wissen vorhanden ist, dieses anzuwenden. Auch hindern starke Barrieren viele daran, in einer psychischen 
Krise tatsächlich professionelle Angebote in Anspruch zu nehmen. 

dung des Wissens durch Barrieren behindert wird, 
sind für Gesundheitsförderung Schweiz wichtig, um 
diese in der Gesundheitsförderung zu beachten und 
aktiv angehen zu können.

1 � Im Fokus dieser Studie steht die Kompetenz, bei Wohlbefinden, die eigene psychische Gesundheit zu stärken und das Wissen, 
an wen man sich bei psychischen Belastungen wenden kann. Oft wird die psychische Gesundheitskompetenz über das 
Erkennen von psychischen Erkrankungen anhand von Vignetten getestet. Diese Art der Kompetenz wurde hier nicht ab- 
gefragt und lag nicht im Erkenntnisinteresse dieser Befragung. 
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Erhebung
Die Befragung fand im Zeitraum vom 6. bis 
31. Januar 2021 statt. Die Stichprobe umfasste 
3297 Personen zwischen 15 und 95 Jahren  
aus der deutsch-, französisch- und italienisch-
sprachigen Schweiz. Die Stichprobe wurde  
nach Alter, Geschlecht und Sprachregion inter
locked2 sowie zusätzlich nach Bildung, Haus-
haltseinkommen und Nationalität quotiert und 
anschliessend gewichtet.
Die Befragung wurde durch einen Pretest mit 
n= 60 Personen im Dezember 2020 auf ihre Ver-
ständlichkeit in allen Sprachregionen vorge- 
testet sowie durch eine Begleitgruppe mit Exper-
tinnen und Experten validiert. Im Januar 2021 
wurde die Erhebung sowohl online über das inter- 
vista Online Access Panel als auch schriftlich 
durchgeführt. Da gerade ältere Personen teil-
weise nur selten oder nie online sind, wurde mit 
dieser Mixed-Mode-Erhebung sichergestellt, 
dass auch diese Bevölkerungsgruppe repräsen-
tativ in der Stichprobe vertreten ist. Die Daten 
wurden anschliessend deskriptiv, bivariat und 
multivariat anhand eines Partial-least-squares-
Strukturgleichungsmodells analysiert.3

1	 Resultate

1.1	� Aktivitäten zur Stärkung der psychischen 
Gesundheit sind erfolgsversprechend

Die Ergebnisse zeigen einen starken Zusammen-
hang: Je häufiger eine Person ihre eigene psychi-
sche Gesundheit stärkt, desto seltener ist sie von 
längerfristigen psychischen Tiefs betroffen. Wer 
also die eigenen gesundheitsförderlichen Ressour-
cen nutzt – beispielsweise sich bewusst Entspan-
nungsmomente verschafft oder aktiv ist –, ist tenden-
ziell seltener von längerfristigen psychischen Tiefs 
betroffen.
Die Pflege der eigenen psychischen Gesundheit ist 
einem Grossteil der Bevölkerung der Schweiz sehr 
wichtig (60 %). Dennoch geben nur 46 % an, gut zu 
wissen, was sie konkret tun können, um die eigene 
psychische Gesundheit zu stärken (Abbildung 1). Es 
gibt also Menschen, denen es wichtig wäre, etwas 
für die psychische Gesundheit zu unternehmen, die 
aber mehr Informationen und Anleitung dazu benö-
tigen. Dies gilt auch, wenn es um die psychische Ge-
sundheit von Angehörigen geht: 7 % der Betreuungs
personen von Kindern geben an, nicht zu wissen, 

2 � Interlocked quotiert bedeutet, dass für diese Variablen und ihre Kategorien eine bestimmte Anzahl Personen mit diesen 
jeweiligen kombinierten Kategorien teilnehmen musste. Sämtliche Quoten entsprechen der Häufigkeit ihres Vorkommens in  
der Bevölkerung der Schweiz. Die Vorgaben dazu lieferte das Bundesamt für Statistik. 

3 � Dies dient den statistisch versierten Leserinnen und Lesern zur besseren Einordnung der Ergebnisse. Zum Verständnis 
des Faktenblatts sind diese Angaben jedoch nicht zwingend notwendig.

 ABBILDUNG 1

Wissen zu präventivem Verhalten, in Prozent-Anteilen

* Die letzte Aussage wurde nur von Personen bewertet, bei denen Kinder unter 18 Jahren ständig oder regelmässig in ihrem Haushalt leben.

  Trifft überhaupt nicht zu (1–2)    (3–5)    Trifft voll und ganz zu (6–7)

Ich weiss konkret, was ich tun könnte,  
um meine psychische Gesundheit zu  
fördern.

46476

Ich tue bewusst etwas für die Pflege  
meiner psychischen Gesundheit. 45478

Ich weiss konkret, was ich tun könnte,  
um die psychische Gesundheit meines 
Kindes / meiner Kinder zu fördern.*

39547

Die Pflege meiner psychischen  
Gesundheit ist mir sehr wichtig. 60373

100 %80 %60 %40 %20 %0 %
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was sie tun können, um Kindern im Falle einer psy-
chischen Belastung zu helfen.
Um die eigene psychische Gesundheit zu stärken, 
wird von vielen das Erleben von Entspannungs
momenten (73 %) als sehr hilfreich empfunden, auch 
sich selbst zu akzeptieren, wie man ist (69 %). Ebenso 
werden der Kontakt mit Freunden und das Aktivsein 
von zwei Dritteln (je 68 %) als sehr hilfreich bewer-
tet. Hingegen glauben deutlich weniger, dass sie 
durch das Sprechen über ihre Gefühle die psychische 
Gesundheit stärken können (45 %) (Abbildung 2). 
Auch bezüglich des allgemeinen Wissens zu psychi-
schen Erkrankungen zeigt sich noch Aufklärungs-
bedarf – insbesondere dazu, dass sie relativ häufig 
und in vielen Fällen recht gut heilbar sind4: 27 % 
glauben, dass weniger als 20 % der Bevölkerung 

einmal in ihrem Leben von einer psychischen Er-
krankung betroffen sind, und 28 % denken, dass diese 
Erkrankungen nicht heilbar sind.
Zudem ist die Stigmatisierung psychischer Erkran-
kungen immer noch hoch. 15 % möchten auf keinen 
Fall, dass ihre Mitmenschen davon wüssten, wenn 
sie an einer psychischen Erkrankung leiden würden. 
Nur ein Drittel hätte kein Problem damit, wenn das 
weitere Umfeld davon wüsste.
Stigmatisierungen treten in verschiedenen Teil
gruppen der Gesellschaft unterschiedlich stark auf. 
Personen mit tiefem oder mittlerem Bildungsniveau 
wie auch Personen über 80 sind deutlich häufiger 
der Ansicht, dass eine psychische Erkrankung keine 
echte Krankheit sei.

4 � https://www.wie-gehts-dir.ch/warum-diese-kampagne

Einschätzung, wie hilfreich diese Möglichkeiten* sind, um die eigene psychische Gesundheit zu stärken, in Prozent-Anteilen

 ABBILDUNG 2

  Überhaupt nicht hilfreich (1–2)    (3–5)    Sehr hilfreich (6–7)

Etwas Kreatives tun

Über meine Gefühle sprechen

Aktiv sein (Bewegung)

Stärken und Schwächen bewusst sein

Neues lernen

Mich selbst akzeptieren, wie ich bin

Um Hilfe fragen

Mich um andere kümmern

Kontakt mit Freunden pflegen

Schwierige Situationen akzeptieren

Entspannungsmomente erleben 7326

6929

6829

6830

6137

5840

50464

49455

50438

43525

45477

3

2

2

2

2

2

80 %60 %40 %20 %0 % 100 %

* �Mehr zu den «10 Schritten für psychische Gesundheit» unter: https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische- 
gesundheit.html

https://www.wie-gehts-dir.ch/warum-diese-kampagne
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
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1.2	� Zugang zu Informationen, was man tun  
kann, um psychisch gesund zu bleiben und 
mit psychischen Belastungen umzugehen

Lediglich 41 % halten es für einfach, Informationen 
zu finden, wie sie ihre psychische Gesundheit pfle-
gen können. Für 7 % ist es überhaupt nicht einfach.
Am einfachsten wird der Zugang zu Informationen 
bezüglich psychischer Gesundheit über das Inter- 
net wahrgenommen. Allerdings werden Websites  
zu diesem Thema häufig für unzuverlässig gehalten 
(24 %). Zudem werden Informationen direkt von 
Fachpersonen wie Hausärztinnen, Hausärzten, Psy-
chiaterinnen und Psychiatern eher als verständlich 
erlebt (29 %) (Abbildung 3). Von den verschiedenen 
Informationskanälen wird der Kontakt zu Fach- 
personen als am zuverlässigsten wahrgenommen. 
Jedoch finden 13 % der Bevölkerung es überhaupt 
nicht einfach, an einem persönlichen Gespräch teil-
zunehmen, um Informationen zu psychischen Er-
krankungen zu erhalten. Dies kann unter anderem 
auf den Grad der Anonymität, auf die Kosten und 
weitere Faktoren zurückzuführen sein. 
Bezüglich der Einschätzung der Verständlichkeit von 
Informationen über verschiedene Kanäle zeigt sich, 
dass besonders Personen im hohen Alter sowie 
Personen mit tiefem Bildungsniveau die Informatio-

nen auf Websites oder in Büchern und Broschüren 
als deutlich weniger verständlich empfinden. Für 
Personen mit Migrationshintergrund (ohne Schwei-
zer Staatsbürgerschaft) sind Ansprechpersonen wie 
Hausärztinnen, Hausärzte, Psychiaterinnen und 
Psychiater etwas weniger verständlich als für Per-
sonen mit Schweizer Staatsbürgerschaft. Hier zeigt 
sich die sprachliche Hürde, welche bei gut verständ-
lichen (evtl. in die jeweiligen Sprachen übersetzten) 
schriftlichen Dokumenten leichter überwunden wer-
den kann.
Die Angebote zur Unterstützung in Krisensitua
tionen sind gut bekannt, aber nicht bei allen Teil-
gruppen der Gesellschaft gleichermassen.
Die Angebote von Pro Juventute (85 %), der Darge-
botenen Hand (79 %) und Telefon 147 für Kinder und 
Jugendliche (66 %) sind der Bevölkerung mehrheit-
lich bekannt. Tatsächlich in Anspruch genommen 
wurden die Angebote aber nur von einem kleinen 
Teil aller Befragten (1–4 %).
Bei Personen mit einem hohen Bildungsniveau sowie 
bei Personen ohne Schweizer Staatsbürgerschaft 
sind die drei bekanntesten Angebote vergleichswei-
se deutlich weniger bekannt (mit hoher Bildung: 
55–77 % Bekanntheit; ohne Schweizer Staatsbürger
schaft: 43–65 % Bekanntheit).

Verständlichkeit und Zuverlässigkeit von Informationen zu psychischen Erkrankungen im Allgemeinen,  
nach Kanal in Prozent-Anteilen

 ABBILDUNG 3

 � Ich habe mich noch nie zu psychischen Erkrankungen in/über […] informiert
  Überhaupt nicht verständlich/zuverlässig
  Eher nicht verständlich/zuverlässig
  Eher verständlich/zuverlässig
  Sehr verständlich/zuverlässig

Verständlichkeit

Zuverlässigkeit
Ansprechpersonen

Verständlichkeit

Zuverlässigkeit
Websites

Verständlichkeit

Zuverlässigkeit
Broschüren/Bücher

2926440

2035540

19398232

24221332

1637739

945739

100 %80 %60 %40 %20 %0 %

1

1

1

1
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1.3	� Starke Barrieren hindern Inanspruch- 
nahme von Hilfe

Obwohl der Zugang zu Informationen und Angeboten 
vorhanden ist, gibt es teilweise immer noch starke 
Barrieren, welche die Menschen davon abhalten, sich 
tatsächlich Hilfe zu holen. 
Über ein Drittel der Bevölkerung möchte andere 
nicht mit den eigenen Problemen belasten. Dies ist 
eine starke Barriere, um sich im Falle einer psy-
chischen Krise Hilfe zu holen. Zudem zeigen sich 
weitere Hinderungsgründe (Abbildung 4):

	• 21 % haben keine Lust, über ihre psychischen 
Probleme zu sprechen.
	• 18 % ist es peinlich. Man schäme sich, wenn man 
von einer psychischen Erkrankung betroffen sei.
	• 12 % haben keine sozialen Kontakte, mit denen  
sie über psychische Probleme sprechen können.
	• Auch die Kosten, welche die Inanspruchnahme 
professioneller Hilfe mit sich bringen könnte,  
halten einen Teil der Bevölkerung davon ab.

Bei den Barrieren werden ebenso Unterschiede zwi-
schen Teilgruppen der Gesellschaft deutlich: Bei 
Menschen über 80, Menschen mit tiefem Bildungs-
niveau und Menschen ohne Schweizer Staatsbür-
gerschaft sind diese Barrieren stärker ausgeprägt, 
zudem auch bei Männern mehr als bei Frauen.

1.4	� Anlaufstellen im Falle einer  
psychischen Erkrankung 

Die meistgenannte Anlaufstelle im Falle einer psy-
chischen Erkrankung ist das enge Umfeld (Freund-
schaftskreis, Partnerschaft, Familie), aber auch 
Hausärztinnen, Hausärzte, Psychiaterinnen und 
Psychiater werden in Betracht gezogen. 
Allerdings zeigt sich eine Diskrepanz zwischen den 
hypothetischen Handlungsabsichten bisher nicht be-
troffener Personen und dem Verhalten von Perso-
nen, die bereits einmal ein längerfristiges Tief erlebt 
haben: Tatsächlich Hilfe in Anspruch genommen 
wurde deutlich weniger oft (Abbildung 5). 

Barrieren, die davon abhalten, sich Hilfe zu holen, in Prozent-Anteilen

 ABBILDUNG 4

Offene Nachfrage (häufigste Nennungen): Scham, Kosten

  Stimme überhaupt nicht zu (1–2)    (3–5)    Stimme voll und ganz zu (6–7)

Ich möchte andere nicht mit meinen  
Problemen belasten. 364716

Ich habe keine Lust, über meine 
psychischen Probleme zu sprechen. 215227

Mir ist es peinlich, über meine  
psychischen Probleme zu sprechen. 184933

Ich habe keine sozialen Kontakte, mit  
welchen ich über meine psychischen 
Probleme sprechen kann. 

123058

100 %80 %60 %40 %20 %0 %
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2	 Fazit

�Gibt es Handlungsbedarf?  
Wer braucht welche Informationen? 

Die Information der Bevölkerung über Möglichkeiten 
zur Förderung der psychischen Gesundheit bleibt 
wichtig, da es zum Teil an konkretem Handlungs
wissen, aber auch an Faktenwissen fehlt. Zudem 
müssen die Barrieren durch zielgruppenadäquate 
Kommunikation und niederschwellige Settings für 
psychische Hilfsangebote abgebaut werden. 
Gesundheitsförderung Schweiz unterstützt die Sen-
sibilisierung der Bevölkerung in der Schweiz durch 

die zwei sprachregionalen Kampagnen wie-gehts-
dir.ch in der Deutschschweiz und santepsy.ch in der 
lateinischen Schweiz. Diese animieren und moti- 
vieren dazu, die eigene psychische Gesundheit zu 
stärken, und bieten Hand, wenn professionelle Hilfe 
gesucht wird. 
Die Stiftung versucht, durch die Förderung von spe-
zifischen Massnahmen insbesondere den durch die 
Pandemie und ihre Folgen stark belasteten Per- 
sonen, wie Jugendlichen, Eltern und älteren Men-
schen, Angebote zu offerieren, um ihre Ressourcen 
zu stärken, damit sie den Belastungen besser 
standhalten können.

 ABBILDUNG 5

Welche Hilfen (persönliches Umfeld und Fachpersonen) man in Anspruch nimmt bzw. man in Anspruch nehmen  
würde im Falle einer psychischen Erkrankung, in Prozent-Anteilen

Unterscheidung zwischen tatsächlichem Verhalten von Menschen, die bereits von einem längerfristigen Tief betroffen 
waren, und der Handlungsabsicht von Menschen, die bisher nicht betroffen waren. Mehrfachantworten möglich.

Anteile «Keine der genannten Hilfen»:
Tatsächliches Verhalten: 12 %, Handlungsabsicht: 2 %

  Tatsächliches Verhalten von Betroffenen    Handlungsabsicht von Nicht-Betroffenen

100 %80 %60 %40 %20 %0 %

Psycholog_in/Psychotherapeut_in

Religiöse Bezugsperson

Enges Familienmitglied

Klinik-Aufenthalt

Trainer_in/Coach

Partner_in

Psychiater_in

Sozialarbeiter_in bzw. -pädagog_in

Hausärztin/Hausarzt

Coaching/Beratung (z. B. Dargebotene 
Hand)

Beste_r Freund_in

Lehrperson

https://www.wie-gehts-dir.ch
https://www.wie-gehts-dir.ch
http://santepsy.ch
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/corona.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/corona.html
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Wie stark ist die Bevölkerung der Schweiz im Januar 2021 psychisch belastet? 

Zwei Drittel der Befragten geben an, dass sie sich 
meistens oder immer ruhig, ausgeglichen und 
gelassen fühlen. Auch in den vier Wochen zuvor 
(also vier Wochen im Zeitraum Dezember 2020  
bis Januar 2021) fühlten sich zwei Drittel meis-
tens oder immer glücklich. Ein Drittel hingegen 
fühlt sich manchmal oder meistens entmutigt, 
deprimiert oder sehr nervös. 
Die Corona-Krise erlebt ein Grossteil der Befrag-
ten als belastend. Frauen fühlen sich dabei  
stärker belastet als Männer, ebenso Personen 
ohne Schweizer Staatsbürgerschaft im Ver- 
gleich zu Personen mit Schweizer Staatsbürger-
schaft. Für Menschen, die schon einmal von  
einem längerfristigen Tief betroffen waren und/
oder dies momentan sind, erweist sich die 
Corona-Zeit als besonders schwer (Abbildung 6).

Im Vergleich zur Schweizerischen Gesundheits
befragung (SGB) 2017, bei der lediglich 15 % der  
Bevölkerung der Schweiz eine mittlere bis starke 
psychische Belastung verzeichneten (Schuler,  
Tuch & Peter 2020), sind es in dieser Umfrage 
40 %. Auch der Anteil der stark psychisch Be- 
lasteten ist in dieser Umfrage im Vergleich zur 
SGB 2017 höher (2017: 4 %; 2021: 13 %). Der  
Vergleich zwischen Teilgruppen der Gesellschaft 
zeigt hingegen die gleichen Muster wie die SGB 
2017: Frauen und Personen mit tiefem Bildungs
niveau sind deutlich häufiger mittel bis stark  
belastet (Abbildung 7).

 ABBILDUNG 7

Psychische Belastung während der Corona-Pandemie nach 
Alter, Geschlecht und Bildungsniveau, in Prozent-Anteilen

  Mittlere Belastung    Hohe Belastung

A
lt

er
sg

ru
pp

en
 in

 J
ah

re
n

100 %80 %60 %40 %20 %0 %

65–80 Jahre

81–95 Jahre

35–49 Jahre

50–64 Jahre

15–34 Jahre 33

27

26

22

23

19

13

11

5

8

G
es

ch
le

ch
t

Weiblich

Männlich 24

31

12

13

B
ild

un
gs

ni
ve

au

Mittel

Tief

Hoch

34

26

26

18

12

10

Gemütszustand während der Corona-Pandemie  
nach Geschlecht, in Prozent-Anteilen

 ABBILDUNG 6

W: Weiblich  M: Männlich

  Nie/selten    Manchmal    Meistens/immer

65269

652510

W

M

100 %80 %60 %40 %20 %0 %

Glücklich

652411

692011

W

M

Ruhig und  
gelassen

  Meistens/immer    Manchmal    Nie/selten

100 %80 %60 %40 %20 %0 %

W

M

Entmutigt/
deprimiert

613010

68248

W

M

Nieder
geschlagen

75196

77176

W

M
Sehr nervös

553511

63289
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