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Vorwort

Der Titel der vorliegenden Broschüre „Ich will (nicht) mehr!“ ist nicht bloß ein Wortspiel. 

Wer mit dem Gedanken spielt „Ich will mir das Leben nehmen!“ meint dahinter meist: „Ich will mir ein Leben nehmen, das mir mehr von dem bietet, was für mich wertvoll und erfüllend ist!“

Lebensüberdruss ist daher ein Hilfeschrei nach mehr Anerkennung, mehr Kontakt, mehr Sinn.

Jeder kennt Phasen, in denen die Lebensbilanz negativ ausfällt: Wenn man Misserfolge erlitten hat; wenn man von persönlich wichtigen Menschen enttäuscht oder verletzt worden ist; wenn man vor sich eine endlose graue Straße sieht, ohne Ziel, ohne wirkliches Weiterkommen....

Jeder Unternehmensberater, Organisator, Planungs- und Durchführungs-manager weiß: Entscheidungen soll man nicht treffen, wenn man keinen Überblick hat.

Das gilt um so mehr für Menschen, die sich in einem seelischen Tief befinden: Wer in eine Gletscherspalte gerutscht ist, kann den Gipfel nicht sehen!

Manchmal kann man sich selbst aus dem Tief empor arbeiten. Manchmal ist es so, als ob alle unsere Kräfte zusammengebrochen wären. Dann brauchen wir andere, die uns helfen. (Das gilt besonders für seelische Krankheiten wie z.B. Depressionen. Diese, aber auch körperliche Erkrankungen und Schmerzen, die zu Selbstmordgedanken und Lebenskrisen führen können, sind aber nicht Gegenstand dieser Broschüre). Helfen kann nicht bedeuten, uns selbst in die Gletscherspalte ziehen zu lassen. Wenn unsere Kräfte als Helfer nicht reichen, dann brauchen wir selbst zusätzliche Hilfe. 

Die vorliegende Broschüre richtet ihr Augenmerk vor allem auf die Grund-bedürfnisse, die für seelisches Wohlbefinden wesentlich sind, und auf erste Anzeichen dafür, dass diese Bedürfnisse nicht ausreichend erfüllt sind.

Wien, Jänner 2001

Dr.Sedlak 
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Manchmal ziehen dunkle Wolken auf, wir spüren Angst und Mutlosigkeit. Doch die Wolken lösen sich auf – von selbst oder nach einem reinigenden Gewitter....

RISIKOFAKTOREN - LEBENSFAKTOREN

Hinter jedem „Ich will nicht mehr!“ steckt ein „Ich will mehr!“, denn:

Jeder Mensch hat gewisse Grundbedürfnisse.

· Fähig sein, anerkannt zu werden, gebraucht werden, gesund und unabhängig sein, Probleme lösen können.

· Menschen um sich haben, die man lieben kann, und auch selber geliebt werden, einen verlässlichen Freundeskreis besitzen.

· Sich weiterentwickeln, ein ausgefülltes Leben führen, einen Inhalt im Leben sehen können, inneren Frieden finden. 

Es gibt daher im Wesentlichen drei Risikofaktoren:

Hilflosigkeit, Haltlosigkeit und Hoffnungslosigkeit!

[image: image4.wmf]
Hilflosigkeit

Ich kann nicht mehr!

Ich kann diese Umstände nicht mehr aushalten!

Ich muss das tun, weil ich mich sonst nicht mehr wehren kann!

Ich sehe keine andere Lösung, weil ich mir sonst nicht mehr helfen kann!

Ich kann damit nicht fertig werden!

Ich kann über diesen Verlust, dieses Versagen... nicht hinwegkommen!

Ich habe versagt.

Entweder man hat Situationen erfahren, in denen man „unfähig“ war; oder man nimmt schon von vornherein an, dass man ohnehin immer Misserfolge haben wird.

Dazu gehört das Erleben der Abhängigkeit von anderen, die Unselbstständigkeit in eigenen Belangen. Chronische Hilflosigkeit führt zur Selbstaufgabe oder unkritischen Überantwortung an andere. Zunehmendes Erleben der eigenen Effektivitätsverluste (psychologischer Begriff: Mangelnde Kontrollüber-zeugung) kann aber auch zu Betäubung im Suchtverhalten oder zu Selbstmord-Kurzschlusshandlungen führen.
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Haltlosigkeit 

Ich kann mit mir nicht mehr zurechtkommen!

Ich kann mich niemandem anvertrauen!

Ich weiß nicht, wohin ich gehöre!

Niemand würde es bedauern, wenn ich nicht mehr bin!

Ich weiß überhaupt nicht, was ich will!

Ich kann mir selbst nicht trauen!

Denen werde ich es zeigen!

Entweder tun die anderen, was ich will, oder....

Dazu gehört: Desintegriertheit (Erleben des Andersseins, Außenseiterseins), teilweise oder gänzliche Isolation (Einsamkeit, mangelhafte Geborgenheit in der Familie oder in der Gruppe der Gleichaltrigen); dies führt unter Umständen zur Abkapselung, zum Kommunikationsabbruch. Dies ist besonders in Bezug auf Suizidalität oder Sucht gefährdend. 
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Hoffnungslosigkeit

Es hat ohnehin alles keinen Sinn mehr!

Das Leben ist wertlos!

Auf so ein Leben pfeif´ ich!

Ich kann nichts mehr ändern!

Das ganze Leben ist nur ein Spiel - ich lasse es darauf ankommen...!

Wozu das alles...?

Damit ist eine „No-future-Einstellung“ gemeint, eine Verengung der Lebens-perspektiven, die keine Sinnfindung im schulischen/beruflichen Bereich oder im persönlichen Freizeitbereich zulässt. Eine depressive bzw. resignative Grund-stimmung führt insbesondere zur Selbstmord-Gefährdung, kann aber auch für „Verheißungen“ von Gruppierungen anfällig machen oder für die Betäubung im Suchtverhalten.
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Die Sonne geht nicht nur unter –sie geht auch wieder auf! Zumindest tut sie das seit vielen Millionen Jahren! Nach einem Tief kommt –auch nach vielen extrem erlebten Situationen - wieder ein Hoch! Nur manchmal dauert es etwas länger...

Gegen Hilflosigkeit, Haltlosigkeit und Hoffnungslosigkeit helfen




Vor allem ist wichtig: Rechtzeitig erkennen, dass es jemandem schlecht geht. 

Verhaltensbrüche (plötzliche Veränderungen im Leistungs- und Kontakt-verhalten) sind schon relativ starke Krisenzeichen. Weitere Signale sind:

· Gezielte oder ungezielte Selbstmorddrohungen

· Gehäuftes Vorkommen von Selbstmorden oder suizidalen Handlungen in der Familie, in der näheren Umgebung bzw. 

· Eigene frühere suizidale Handlungen

· Anzeichen für konkrete Vorstellungen darüber, wie, wann, wo und mit welchen Mitteln die suizidale Handlung durchgeführt werden soll (z.B. Abschiedsbrief

· Sich im Zimmer einsperren und stundenlang abkapseln (Haltlosigkeit)

· Sich ins Bett zurückziehen (Haltlosigkeit)

· Nicht angesprochen werden wollen (Haltlosigkeit)

· „Einigeln“ (Haltlosigkeit)

· Einnässen...(Hilflosigkeit)

· Abbruch der Schule (Hilflosigkeit, Haltlosigkeit, Hoffnungslosigkeit)

· Gänzliches Leistungsversagen (Hilflosigkeit)

· Zuwendung zu subkulturellen Gruppen (Haltlosigkeit)

· Von zu Hause oder von der Schule davonlaufen (Haltlosigkeit)

· Änderungen im Essverhalten (Appetitlosigkeit, verbunden mit Gewichts-abnahme, oder umgekehrt Unmäßigkeit beim Essen oft in Form von Attacken)

· Änderung der Alltagsgewohnheiten

· Abwendung von alten Freunden, Familie und Interessen (Haltlosigkeit)

· Konzentrations- und Leistungsschwankungen (Hilflosigkeit)

· Änderung der sozialen Stellung im Klassenverband als Außenseiter oder als Versager (Hilflosigkeit, Haltlosigkeit) 

· Flucht in eine Traumwelt (z.B. Computerwelt) (Hoffnungslosigkeit)

· Alkohol-, Drogen-, Medikamentenmissbrauch. (Hoffnungslosigkeit)

(Quelle: F.Sedlak, B.Ziegelbauer: Krisenbewältigung. Ein Handbuch für Einzel- und Gruppentraining)
Bevor derart massive Signale auftreten, können oft schon Äußerungen vorwarnen: 

Hier nochmals die wichtigsten Signale im Gespräch:

HILFLOSIGKEIT:

Ich kann nicht mehr!

Ich kann diese Umstände nicht mehr aushalten!

Ich muss das tun, weil ich mich sonst nicht mehr wehren kann!

Ich sehe keine andere Lösung, weil ich mir sonst nicht mehr helfen kann!

Ich kann damit nicht fertig werden!

Ich kann über diesen Verlust, dieses Versagen... nicht hinwegkommen!

Ich habe versagt.

HALTLOSIGKEIT:

Ich kann mit mir nicht mehr zurechtkommen!

Ich kann mich niemandem anvertrauen!

Ich weiß nicht, wohin ich gehöre!

Niemand würde es bedauern, wenn ich nicht mehr bin!

Ich weiß überhaupt nicht, was ich will!

Ich kann mir selbst nicht trauen!

Denen werde ich es zeigen!

Entweder tun die anderen, was ich will, oder....

HOFFNUNGSLOSIGKEIT:

Es hat ohnehin alles keinen Sinn mehr!

Das Leben ist wertlos!

Auf so ein Leben pfeif´ ich!

Ich kann nichts mehr ändern!

Das ganze Leben ist nur ein Spiel - ich lasse es darauf ankommen...!

Wozu das alles...?

Wenn solche Sätze fallen, von Mitschüler(inne)n, Kolleg(inn)en und wem auch immer, dann ist rasche Hilfe wichtig. Oder fachliche Hilfe von Schulpsycholog(inn)en, denn es liegt der Verdacht einer psychischen Krise nahe.

WICHTIG ZU WISSEN:

In der Entwicklung jedes Menschen kann es zu einem Verlust des seelischen Gleichgewichts kommen: Dies bedeutet, dass er durch Situationen oder Ereignisse überfordert ist.

Meist werden psychische Krisen bewältigt. Entwicklungskrisen zu durchleben ist unumgänglich, um seine Persönlichkeit zu entfalten. Die Pubertät ist die wichtigste Reifungskrise. 

Wenn Krisen nicht gemeistert werden können, kann sich die psychische Spannung in Aggressions- und Kurzschlusshandlungen äußern oder ver-schiedene Krankheiten auslösen. 

Anmerkung: Experten unterscheiden zwischen der Selbsttötung (Suizid), dem Selbstmordversuch (Parasuizid) und autoaggressiven Gedanken bzw. Handlun-gen ohne Selbsttötungsabsicht. Es gibt „weiche“ Methoden und Mittel und „harte“, je nach dem, wie lebensgefährlich sie einzustufen sind. Wichtig: Alles ernst nehmen: Auch „Aufmerksamkeitserreger“ können tödlich enden!

WICHTIG IST WEITERS:

Den Risikofaktoren stehen Lebensfaktoren gegenüber!

LEBENSFAKTOREN:

· Vermögen 
(= der Besitz von persönlichen Ressourcen, Strategien..)

· Verantwortung
(= die Bindung an Personen und Pflichten)

· Vernunft
(= die angemessene Einschätzung und das richtige 
Abwägen von Positiva und Negativa von gegenwärtigen, vergangenen 

oder zukünftigen Ereignissen)

Die Risikofaktoren beginnen alle mit dem Buchstaben H (Man kann sich das leicht merken: Das H symbolisiert einerseits eine Haltung, die man im Zustand der Bedrohung einnimmt, nämlich „Hände-hoch“.).

Die Lebensfaktoren, die den Risikofaktoren entgegenwirken, beginnen alle mit dem Buchstaben V (Auch das lässt sich leicht merken: Wir machen mit Mittel-und Zeigefinger ein V, wenn uns etwas gelungen ist, es ist das „Victory(=Sieg)-Zeichen“). 

Anmerkung: Die Fachleute sprechen von „protektiven“ (schützenden) Faktoren, aber auch von „Lebenskompetenzen“. Im Begriff „Lebensfaktor“ steckt beides. 

Diese Lebensfaktoren tragen wesentlich zum persönlichen Wohlbefinden bei.

DIE 10 GRUNDLAGEN DES WOHLFÜHLENS!

Die folgenden Grundbedingungen sind Idealforderungen. In der Realität sind sie niemals 100-prozentig erfüllt. Aber es sind Richtwerte, d.h. Gradmesser für das persönliche und gemeinschaftliche Wohlbefinden. Da diese Grundlagen insbe-sondere für Gemeinschaften entwickelt wurden, dominiert der Lebensfaktor Verantwortung.

Jeder hat das Recht darauf (und die Pflicht, das Recht der anderen darauf zu beachten):

1. als Person respektiert zu werden! Wo immer die persönliche Würde bei uns oder anderen angegriffen wird, sollten wir uns dagegen wehren

(LEBENSFAKTOR VERMÖGEN)

2. auf körperliche und seelische Gesundheit! Wir müssen uns und andere vor krankmachendem Stress schützen

(LEBENSFAKTOR VERMÖGEN)

3. auf positive Arbeitsbedingungen und ein gutes Beziehungsklima! Und jeder sollte seinen größtmöglichen Beitrag dazu leisten

(LEBENSFAKTOR VERANTWORTUNG)

4. sich persönlich zu entfalten und sich im Rahmen der gegebenen Möglich-keiten selbst zu verwirklichen! Dieses individuelle Wachstum darf aber nicht auf Kosten anderer gehen

(LEBENSFAKTOR VERNUNFT)

5. auf das Vertrauen anderer in die eigenen Problemlösungsfähigkeiten! Wo immer möglich, sollten daher die eigenen Begabungen und Ressourcen bei uns und anderen angeregt und zum Einsatz bei Problemen herausgefordert werden

(LEBENSFAKTOR VERMÖGEN)

6. auf persönliche Überzeugungen und das Recht, seinem Gewissen ent-sprechend zu handeln! Wegen unserer Fehlbarkeit sollten wir dabei unsere Sichtweisen miteinander ausdiskutieren. Die Übereinstimmung mit anderen darf aber – auch aus psychohygienischen Gründen – niemals auf Kosten der Übereinstimmung mit sich selbst gehen

(LEBENSFAKTOREN VERMÖGEN, VERANTWORTUNG)

7. auf Unterstützung und Hilfe durch andere und jeder sollte auch mit dieser solidarischen Haltung anderen helfen, sei es durch Gespräche oder durch Handlungen

(LEBENSFAKTOR VERANTWORTUNG)

8. in die bestehende Gemeinschaft integriert zu werden! Vereinsamung kann krank machen. Wir müssen daher darauf achten, dass niemand ausge-schlossen oder isoliert wird

(LEBENSFAKTOR VERANTWORTUNG)

9. zu lernen! Das heißt aber auch, Fehler machen zu dürfen. Wir sollten einander daher Zeit zum Entwickeln zugestehen und Mut machen, durch Erfahrungen zu lernen. Perfektionismus und Ungeduld sind Stress-Erzeuger und Krank-Macher

(LEBENSFAKTOR VERMÖGEN)

10. jede verfügbare Hilfe in Anspruch zu nehmen, die zur Aufrechterhaltung des positiven Selbstwertgefühls und der persönlichen Lebensqualität oder zu deren Wiederherstellung notwendig ist

(LEBENSFAKTOR VERANTWORTUNG)

Jedem Risikofaktor entspricht also ein „Lebensfaktor“.

Risikofaktoren
Lebensfaktoren

Hilflosigkeit
Vermögen

Haltlosigkeit
Verantwortung

Hoffnungslosigkeit
Vernunft

Den Risikofaktoren

· Hilflosigkeit 

(= Verlust der Selbststeuerungskompetenz oder 

    des Vertrauens darin)

· Haltlosigkeit 

(= Einsamkeit, tatsächlich bestehend oder subjektiv 

    empfunden)

· Hoffnungslosigkeit 
(= Fehlender Sinn- bzw. Erwartungshorizont)

stehen die Lebensfaktoren gegenüber

· Vermögen 
(= der Besitz von persönlichen Ressourcen, Strategien..)

· Verantwortung
(= die Bindung an Personen und Pflichten)

· Vernunft

(= die angemessene Einschätzung und das richtige Abwägen 

     von Positiva und Negativa von gegenwärtigen,  

     vergangenen oder zukünftigen Ereignissen)
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Das klingt so einfach: Man nehme einen Risikofaktor und setze ihm den ent-sprechenden Lebensfaktor entgegen. Also der Einsamkeit die Gemeinschaft, der Hilflosigkeit die Fähigkeit, der Hoffnungslosigkeit ein sinnhaftes Ziel. 

So einfach ist es natürlich nicht. Vor allem nicht mitten in einer Krise. Da sind wir auf andere angewiesen.

Aber warum erst auf eine Krise warten? Wenn man weiß, worauf es ankommt.

Der Sinn des bisher Gesagten liegt darin, dass man rechtzeitig vorbeugt – bei sich und anderen.

Wenn man weiß, dass Einsamkeit zu Haltlosigkeit führen kann – dann hilft uns rechtzeitige Sorge für einen Freundeskreis. Oder, wenn wir rechtzeitig bemerken, dass jemand Außenseiter ist und darüber unglücklich ist – dann können wir rechtzeitig Kontakt anbieten und der Krise entgegensteuern.

Oder, wenn man weiß, dass Hoffnungslosigkeit „lebens“gefährlich ist – dann kann man rechtzeitig für sinnvolle Zielsetzungen sorgen. Der Sinn fliegt einem nicht zu wie im Sprichwort von den gebratenen Hühnern.Wir müssen uns für etwas aufschließen, engagieren und durch unseren Einsatz, unseren Zeitaufwand wird die gewählte Sache mehr und mehr wichtig für uns.

Auch die Hilflosigkeit ist kein unabwendbares Schicksal: Die Fähigkeit, Probleme zu lösen, hängt nicht allein von der Intelligenz ab, sondern vor allem davon, ob man richtige Strategien erlernt hat. Man kann Problemlösen üben und die Fähigkeit dazu entwickeln und steigern.

Das bedeutet: Gegen jeden Risikofaktor sollte ein Gegengewicht in Form des Lebensfaktors gesetzt werden! Gegen Hilflosigkeit das Vertrauen in das eigene Problemlösungs-Vermögen, gegen die Haltlosigkeit die Verant-wortung, d.h. die Bindung gegenüber einer Gemeinschaft. Und gegen Hoffnungslosigkeit die Vernunft in Form des offenen Nachdenkens über zukünftige Chancen.

Selbstverständlich kann es noch weitere seelische Risikofaktoren und Lebens-faktoren geben, die persönlich wichtig sind. Die hier angeführten waren in Untersuchungen des Autors aus den Antworten von Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen die drei am meisten erwähnten.

Was bedeuten die Lebensfaktoren genau?

Unter „Vermögen“ verstehen wir hier den Besitz an Fähigkeiten, die uns oder anderen in schwierigen Situationen helfen. Eine ganz wichtige Kraftquelle (Ressource) ist die Erfahrung, dass man schon in ähnlichen Situationen war und sie überwunden hat. Oft hat man mehr Kräfte als man annimmt. Die Broschüren (siehe Seite 28 und 29) enthalten viele Anregungen zur Ressourcenbildung!

Unter „Verantwortung“ ist hier gemeint, dass wir uns anderen Menschen oder bestimmten Aufgaben gegenüber verpflichtet fühlen. Das Wissen, dass andere uns brauchen bzw. mögen, schützt uns vor Kurzschlusshandlungen. Die Broschüren (siehe Seite 28 und 29) enthalten viele Anregungen zum Kontakt!

„Vernunft“ heißt hier: Die rosarote Brille ist ebenso falsch wie die ganz dunkle, die nur alles „schwarz sieht“. Es gibt immer einen Ausweg. Nichts auf der Welt ist 100-prozentig, weder die Freude, noch das Leid. Kein Zustand hält ewig, weder das Glück, noch das Unglück. Wir müssen immer wieder um unser Wohl und das der anderen kämpfen. Aber es lohnt sich!Die Broschüren (siehe Seite 28 und 29) enthalten viele Anregungen zur Zielfindung!

Die Lebensfaktoren im Spiegel der Internet–Suizidforen

Im Internet findet man immer häufiger so genannte Suizidforen, in denen sich jeder zur Frage Selbstmord oder Weiterleben äußern kann. Darunter finden sich viele unterschiedlich wertvolle Meinungen. Man muss Streu von Weizen sondern. Andererseits sind diese Äußerungen ein guter Spiegel für die Bedeutung der Lebensfaktoren. Im Folgenden werden die Originalzitate ausschnittsweise wiedergegeben.

Lebensfaktor Vermögen

„Vielleicht ist das Leben ein Spiel. 

Und ich werde wohl aufgeben. 

Dann habe ich eben verloren. 

Vielleicht habe ich das nächste Mal bessere Karten...“

„Du kannst dich nicht mehr davor schützen... bist machtlos...es geschieht automatisch...Du hast resigniert...dich damit abgefunden...“

„Sag mir doch, was ich tun kann...“

In diesen kurzen Beispielen zeigt sich die empfundene Hilflosigkeit. Was kann man als Vermögen (Besitz von persönlichen Ressourcen, Strategien) dagegen setzen? Wichtig ist der Hinweis auf die vorhandenen Kraftquellen (Ressourcen):

Was hilft mir jetzt? Was kann ich einsetzen? Was hat mir bisher geholfen?

In schweren psychischen Krisen erleben wir uns allerdings unfähig, machtlos. Hier bedarf es der Hilfe von außen: Freunde, Kollegen, Familienangehörige, Beratungslehrer(innen), Psycholog(inn)en, Psychotherapeut(inn)en ...

Anmerkung: Besonders dramatisch wird die Hilflosigkeit während und nach traumatischen (erschütternden) Erlebnissen empfunden. Dies zeigt sich im „posttraumatischen Belastungssyndrom“.

Lebensfaktor Verantwortung

„Ich habe das Gefühl ganz alleine auf der Welt zu sein, ganz allein mit meinen Gedanken, meinen Schmerzen und der Dunkelheit. 

Eine grenzenlose Einsamkeit, die mir den Atem nimmt und die ganz einfach nur wehtut. 

Ich will am liebsten nur reden, reden, reden...“

Dieses Beispiel zeigt die Wichtigkeit von Kontakt, von Mitteilungsmöglich-keiten. 

Anmerkung: Große statistische Untersuchungen beweisen, dass Menschen ohne sozialen Halt eher gefährdet sind, psychisch krank zu werden. 

„Die Verwandten sind mir eigentlich relativ egal, von ihnen habe ich nicht das bekommen, was ich mir erwünscht hatte. 

Aber die Frau, die ich liebe (und die mich liebt), ihr will ich nicht diesen Schmerz antun (zumal sie sich 100% die Schuld geben wird, auch wenn ich in meinem Abschiedsbrief schreiben würde, es hätte nichts mit ihr zu tun...)“

Hier zeigt sich der Lebensfaktor Verantwortung (die Bindung an Personen und Pflichten) in voller Stärke: Wer sich anderen Menschen verbunden weiß, wer Antworten von anderen erhält, der fühlt auch Ver-Antwortung für sich und die anderen. Eine Verantwortung, die am Leben erhält.

Lebensfaktor Vernunft

„...Das Leben ist Scheiße. Ich finde keinen Sinn darin....“

„Das Leben hasst mich, die Liebe hasst mich! 

Was macht das alles noch für einen Sinn?..“

„Taucht ein in die düstere, apokalyptische Welt der menschlichen Abgründe...

Weil die Suche nach dem Rätsel der Welt sich als Seifenblase entpuppt?“

Ohne Hoffnung sein bewirkt erwiesenermaßen seelische Abstumpfung oder Verzweiflung. 

„Wieso denken, dass der Tod der einzige Ausweg ist? 

Ich meine, was ist, wenn der Tod noch schlimmer ist als das Leben? ...

Was macht man, wenn man den Selbstmord überlebt und dann als Krüppel im Rollstuhl sitzt und dann leben muss... Bringt man sich selber um, dann verliert man....“ „ Ja, wir verneigen uns nicht vor dem Tod, wir hauen ihm eins in die Fresse und sagen – es geht weiter!“

Der Lebensfaktor Vernunft (die angemessene Einschätzung und das richtige Abwägen von Positiva und Negativa von gegenwärtigen,vergangenen oder zukünftigen Ereignissen) hilft uns, Tiefs zu überwinden.

Wer kann helfen?

Prinzipiell jeder! Dazu gehört: Zuhören können, Stützen geben, „da“ sein.

Oftmals genügt das aber nicht. Dann braucht man Hilfe von außen. 

Die Schulpsycholog(inn)en können in vielfacher Weise helfen. Daher wird im Folgenden die Schulpsychologie-Bildungsberatung mit ihren Möglichkeiten dargestellt.

Die Schulpsychologie-Bildungsberatung ist eine psychologische Einrichtung im Schulsystem. 
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Die Schulpsychologie-Bildungsberatung trägt zur positiven Atmosphäre in der Schule bei. Die verschiedenen Problem“steine“ (z.B. Konflikte, Lernprobleme, hinderliche Systeme oder Strukturen etc.) sind Herausforderungen: Die Schulpsychologie-Bildungsberatung will nicht nur „reparieren“, sondern auch verändern und verbessern, was nicht mehr richtig funktioniert. 

Die Schulpsychologie-Bildungsberatung hilft Schüler(inne)n, Lehrer(inne)n und Eltern bei Entscheidungen (LEBENSFAKTOR: VERNUNFT)
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Solche Entscheidungen können Laufbahnfragen sein: Welche Schulart soll gewählt werden? Welches Studium? Diese Fragen ergeben sich immer an den wichtigen Schnittstellen: Zwischen Kindergarten und Volksschule, Volksschule und weiterführender Schule. Gezielte Fähigkeits- und Interessens-Analysen helfen weiter nach Beendigung der Schulausbildung. Es geht um das vernünftige Abwägen von Zukunftschancen (besonders bei Hoffnungslosig-keit).

Die Schulpsychologie-Bildungsberatung fördert durch psychologische Information, Beratung (LEBENSFAKTOREN: VERMÖGEN, VERANTWORTUNG, VERNUNFT)

Beraten heißt: Das Problem untersuchen und erste Schritte zu seiner Lösung besprechen.
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Die Schulpsychologie-Bildungsberatung nimmt niemandem die notwendigen Wege ab. Aber man schaut gemeinsam, wo der Schuh drückt und was man tun kann, um sich wieder auf den Weg machen zu können. Hilfe zur Selbsthilfe umfasst auch viele Orientierungsmaterialien, z.B. zum Bildungssystem in der Schule. Es geht um Ressourcenstärkung, um Kommunikationsverbesserung und optimale Zielorientierung. Die Beratung hilft, Hilflosigkeit, Haltlosigkeit und Hoffnungslosigkeit zu überwinden.

Die Schulpsychologie-Bildungsberatung fördert durch psychologische Begleitung (LEBENSFAKTOREN VERMÖGEN, VERANTWORTUNG, VERNUNFT)

Begleiten heißt, bei wichtigen Zeitabschnitten da sein, helfen und unterstützen, dass die Entwicklung voran geht. Man kann einzelne Personen oder Projekte bei der Entwicklung begleiten. Manchmal ist das Boot schwer zu lenken. Die Schulpsychologie-Bildungsberatung hilft mit psychologischen Mitteln bei schwierigen „Stromschnellen“ oder wenn der Fluss sich staut oder zu versickern droht. Es geht um Ressourcenstärkung, um Kommunikationsverbesserung und optimale Zielorientierung.
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Die Schulpsychologie-Bildungsberatung fördert durch psychologische (gegebenenfalls auch psychotherapeu-tische) Behandlung (LEBENSFAKTOREN VERMÖGEN, VERANTWORTUNG, VERNUNFT)

Behandeln heißt mithelfen, eine Problemsituation (Hilflosigkeit, Haltlosigkeit, Hoffnungslosigkeit) zu bewältigen.
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Das wichtigste Instrument ist das Gespräch. Mitgeteilte Sorgen sind nur mehr halb so schwer. Gespräche sind auch das Mittel, um Team- oder Gruppensituationen zu optimieren.

Die Schulpsychologie-Bildungsberatung fördert die Entwicklung in der Schule (LEBENSFAKTOREN VERANTWORTUNG, VERNUNFT)

[image: image14.wmf]
Die Schulpsychologie-Bildungsberatung entwirft Modelle und Konzepte für ein besseres Miteinander. Wenn in einer Gemeinschaft Probleme und Spannungen bestehen, kann die Schulpsychologie-Bildungsberatung helfen, die Ursachen zu sehen. Manchmal ist es auch notwendig, das Miteinander im großen Unternehmen Schule menschlicher zu gestalten. (Faktor Verantwortung) Psychologische Sichtweisen helfen oft dabei: z.B. bei der Frage, wie man Schüler/innen fördert; solche mit einer Lernschwierigkeit (wie z.B. Legasthenie), oder solche mit einer sehr hohen Begabung; oder wie Kinder mit körperlichen oder leistungsmäßigen Problemen integriert werden können. (Faktor Vermögen, Verantwortung) Psychologische Tipps sind aber auch wertvoll für den Umgang mit der Benotung, mit der Ferienregelung, mit der Pausengestaltung, mit der Prüfungsangst.

In Österreich gibt es außerdem über 2500 Lehrer/innen, die von der Schulpsychologie-Bildungsberatung für beratende Funktionen ausgebildet worden sind: Die Schülerberater/innen, Bildungsberater/innen, Beratungs-lehrer/innen...

Die Schulpsychologie-Bildungsberatung hilft auf allen Ebenen: Beim einzelnen Schüler, dessen Eltern, den Lehrerinnen und Lehrern, aber auch bei psycho-logischen Fragen der Schulleitung oder Schulaufsicht.

Was ist noch wichtig?

· Es gibt noch viel mehr Möglichkeiten, wie die Schulpsycholog(inn)en beraten und helfen können!
Einfach anrufen und sich informieren!

· Es gibt z.B. interessante Broschüren – siehe nächste Seite!

· Übrigens: Alle Beratungsleistungen sind kostenlos!
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Wenn in unserer Seele ein Widerstreit tobt, „Sonne und Regen“ miteinander kämpfen, dann können wir manchmal erst mit der Hilfe anderer unseren Regenbogen entdecken!

Hilfreiche Broschüren der Abteilung Schulpsychologie-Bildungsberatung

Nochmals zur Erinnerung die Lebensfaktoren:

· Vermögen 
 (= der Besitz von persönlichen Ressourcen, Strategien..)

· Verantwortung
 (= die Bindung an Personen und Pflichten)

· Vernunft
 (= die angemessene Einschätzung und das richtige 

Abwägen von Positiva und Negativa von gegenwärtigen, vergangenen 

oder zukünftigen Ereignissen)

bei Fragen zur Verbesserung des Lernerfolges (LEBENSFAKTOR VERMÖGEN)

· Lerne gerne

· Schule? Ja, bitte!

· Lehrziel: Lernfit!

· Lernfit-Falter

· Förderideen für Lesen, Rechtschreiben, Rechnen, sowie bei Aufmerksamkeitsdefiziten und Hyperaktivität

· Lernen ist Mentalitätssache

· Hoch begabt? Besondere Begabungen entdecken und fördern. (Folder)

· Informationen zur Lese-Rechtschreibschwäche

· Wie fördert man lese-rechtschreib-schwache Kinder?

· 32 Qualitätskriterien für eine effektive Förderung im Rahmen der Legasthenikerbetreuung (Folder)


bei Entscheidungsfragen zur Bildungslaufbahn (LEBENSFAKTOR VERNUNFT)

· Bildungswege in Österreich (Folder)

· Bildungswege im helfenden Bereich

· Bildungswege im lehrenden Bereich

· Bildungswege nach dem 18. Lebens-jahr

· Bildungswege zur Matura an AHS

· Entscheidungshilfen für den persönlichen Bildungsweg




· Das Leben ist wertvoll!

· Das Leben ist nicht nur schwarz 
und weiß.



bei Fragen zu sich selbst –(LEBENSFAKTOR VERMÖGEN)

· Auf die Haltung kommt es an

· Zeit ist kostbar – Freizeit auch

· Das Leben ist wertvoll!

· Seele – Körper – Geist

· Einladung zur Psychohygiene.

· Selbstcoaching in der Schule und anderswo.


bei Fragen zur Förderung eines guten Klassenklimas (LEBENSFAKTOR VERANTWORTUNG)

· Das ABC der Achtsamkeit (Folder)

· Erkennen, Beurteilen, Handeln

· Positive Leitmotive

· Wege zum Ich, zum Du, zum Wir

· Worte statt Waffen 

· Wir alle sind etwas Besonderes 

· Sich helfen lassen

· (Schul)partnerschaft beginnt zu Hause.



bei Prüfungsangst, Krisen (LEBENSFAKTOREN VERMÖGEN, VERANTWORTUNG, VERNUNFT)

· Mut tut gut

· Reden wir darüber

· Gewalt in der Schule

· „Zehn Gebote“ im Umgang mit aufmerksamkeitsgestörten und hyperaktiven Kindern

· Gemeinschaft kann gefährlich werden (Folder)


Die Abteilung Schulpsychologie-Bildungsberatung im BMBWK engagiert sich für mehr Transparenz und Mündigkeit im psychologischen Bereich. 

Die vorliegende Broschüre ist ebenso wie alle anderen kostenlos erhältlich, nur bei größeren Stückmengen sind die Portokosten zu übernehmen.

Besonderer Hinweis:

Die Broschüre „Das Leben ist wertvoll“ enthält viele lebendige Beispiele dafür, wie man in „aussichtslosen“ Situationen wieder Mut zu sich, zu anderen und zur Zukunft fassen kann.

Die Broschüre „Erkennen, Beurteilen und Handeln“ behandelt ausführlich die Fragen, wie man Krisen erkennen und betroffene Kolleg(inn)en darauf ansprechen bzw. Hilfe anbieten kann oder welche Fehler dabei passieren können.

Seele im System?

Seele im System? Schule ist der Ort, wo Personen einander begegnen mit ihren persönlichen Fähigkeiten, Gefühlen, Problemen, Wünschen. Seelisches betrifft daher alle, nicht nur die Psycholog(inn)en (Psyche = Seele). Es gibt aber viele Situationen, wo Fach-Hilfe nötig ist.

Weit über 100 Schulpsychologinnen und Schulpsychologen in Österreich helfen bei Lernproblemen, bei Schullaufbahn-Fragen, bei Prüfungsangst, seelischen Krisen; aber auch bei Fragen der Schulentwicklung u.v.a.m. Sie alle haben einen Universitätsabschluss im Hauptfach Psychologie und verfügen über ein Expertenwissen in allen Bereichen, wo die Psyche im Bereich der Schule gefragt ist. Die Schulpsychologie-Bildungsberatung gibt es in ganz Österreich in über 70 Beratungsstellen. Wo die nächstgelegene Beratungsstelle ist, erfährt man bei den nachstehend angeführten Kontaktadressen.

Lebenskrisen sind Herausforderungen an uns alle. Leider gibt es eine über die Jahre und Jahrzehnte hinweg relativ gleichbleibende Zahl von Menschen, die einen Weg aus der seelischen Krise nicht mehr sehen (wollen) und ihrem Leben gewaltsam ein Ende bereiten. Wir können auf vielfache Weise helfen: Jeder kann sich für sich selbst und für andere um die schützenden und stützenden Faktoren, um die hier so genannten Lebensfaktoren kümmern. In schwierigen Situationen hilft eine von erfahrenden Fachleuten geleitete Krisenintervention (d.h. eine kurzfristige Soforthilfe in Krisensituationen mit dem Ziel der Überwindung der akuten Notsituation und der Verhinderung einer Eskalation). Manchmal ist nach der Krisenintervention auch eine gründliche Aufarbeitung aller maßgeblichen Umstände und Probleme notwendig. Zu Lebenskrisen können traumatische Erlebnisse führen oder viele kleine belastende Ereignisse über eine längere Zeit hinweg. Eine gewisse Zeit hindurch kann man die Probleme „wegstecken“, aber dann kann es bei einem geringfügigen Anlass zu einem Zusammenbruch (Dekompensation) kommen. Wir können nicht alles erkennen oder alle Probleme verhindern bzw. lösen. 
Wir sollten aber wachsam sein, wenn Entwicklungen „schief laufen“ und – so weit es möglich ist - für positive Trends sorgen!
Adressen der Schulpsychologie-Bildungsberatung

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für Burgenland
Hofrat Dr. Werner Wagner (LRef.), e-mail: werner.wagner@lsr-bgld.gv.at
7001 EISENSTADT, Kernausteig 3, Tel.: 02682/710-131, Fax: 02682/710-79

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für Kärnten
Hofrätin Dr. Christine Kampfer-Löberbauer (LRef.), 

e-mail: christine.kampfer-loeberbauer@lsr-ktn.gv.at
9020 KLAGENFURT, Kaufmanng. 8, Tel.: 0463/56659, Fax: 0463/56659-16

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für NÖ.
Hofrat Dr. Anton Eimer (LRef.), e-mail: brigitte.schaetz@lsr-noe.gv.at
3109 ST.PÖLTEN, Rennbahnstr.29, Tel.: 02742/280-4700, 

Fax: 02742/280-1111

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für OÖ.
Hofrat DDr. Peter Seyfried, (LRef.), e-mail: ulrike.wagner@lsr-ooe.gv.at
4041 LINZ, Sonnensteinstraße 20 (PF 107), Tel.: 0732/7071-2321, 

Fax: 0732/7071-2330

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für Salzburg
Hofrat Dr. Friedrich Schütz (LRef.), e-mail: friedrich.schuetz@lsr.salzburg.at
5010 SALZBURG, Rudolfskai 48 (PF 530), Tel.: 0662/842788, 

Fax: 0662/842788-4

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für Steiermark
ORat Dr. Josef Zollneritsch (LRef.) e-mail: josef.zollneritsch@lsr-stmk.gv.at
8015 GRAZ, Körblergasse 23, Tel.: 0316/345-199, Fax: 0316/345-299

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für Tirol
Hofrätin Dr. Ingrid Tursky (LRef.),  e-mail: schulpsy@asn-ibk.ac.at
6020 INNSBRUCK, Müllerstr. 7/II, Tel.: 0512/57 65 61, Fax: 0512/57 65 61-13

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Landesschulrat für Vorarlberg
Hofrätin Dr. Maria Helbock (LRef.), e-mail: maria.helbock@vol.at
6900 BREGENZ, Bergstraße 8, Tel.: 05574/47 7 98, Fax: 05574/47 7 98/6

Schulpsychologie-Bildungsberatung im Stadtschulrat für Wien
Hofrätin Dr. Mathilde Zeman (LRef.), e-mail: may-psy@ssr.magwien.gv.at
1080 WIEN, Strozzigasse 2, Tel.: 01/52-525/77505, Fax: 01/52 525/9977501 

Zentrale Fragen: 

Abteilung Schulpsychologie-Bildungsberatung im BMBWK, 

Tel.: 01/531 20

e-mail: schulpsychologie-bildungsberatung@bmbwk.gv.at
MinRat DDr. Franz Sedlak, 
DW 2580

MinRat Dr. Harald Aigner, 
DW 2581 (z.B. Psychologische Prävention bei 

Gewalt, destruktiven Ideologien)

ObRat Dr. Gerhard Krötzl 
DW 2582 (z.B. Bildungsfragen, Schüler-

beratung)

ADir. Susanna Herdin 

DW 2583 (z.B. Auskünfte über Beratungs-

möglichkeiten)

www.schulpsychologie.at
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Im Wort „Krise“ steckt die Bedeutung „Entscheidung“.

Die Schulpsychologie-Bildungsberatung kennt ein Vierstufenmodell der Beratung, das sich auch in Krisen bewährt: 1. Den Menschen so annehmen und akzeptieren wie er ist; 2. Gemeinsam die Situation erkunden und analysieren; 3. Entscheidungshilfen bieten und 4. deren Umsetzung im Bedarfsfall begleiten.

HILF MEINEM HELFEN

Ich brauche Hilfe.

Ich brauche Halt.

Ich brauche Hoffnung.

Hilf mir, ich brauche Halt.

Halt mich, ich brauche Hoffnung.

Gib mir die Hoffnung, die hilft.

Halt mich, 

damit ich den Hilflosen Hoffnung geben kann.

Hilf mir, 

damit ich die Hoffnungslosen halten kann.

Gib mir die Hoffnung,

damit ich den Haltlosen helfen kann.
Franz Sedlak 

HINTER JEDEM „ICH WILL NICHT MEHR!“ STECKT EIN 

„ICH WILL MEHR!“ 

Nämlich mehr an Lebensqualität, Anerkennung, Kontakt, Lebenssinn.

In einer Krise sind wir auf einander angewiesen.

Aber warum erst auf eine Krise warten? Wenn man weiß, worauf es ankommt?

Besser ist es, dass man rechtzeitig vorbeugt – bei sich und anderen.

· Wenn man weiß, dass Hilflosigkeit schwer zu ertragen ist - dann hilft uns, rechtzeitig Strategien, Fähigkeiten, Kraftquellen (Ressourcen) aufzu-bauen! Die Fähigkeit, Probleme zu lösen, hängt nicht allein von der Intelligenz ab, sondern vor allem davon, ob man richtige Strategien erlernt hat. Ja, man kann Problemlösen üben und die Fähigkeit dazu entwickeln und steigern.
· Wenn man weiß, dass Einsamkeit zu Haltlosigkeit führen kann – dann hilft uns rechtzeitige Sorge für einen Freundeskreis. Oder, wenn wir rechtzeitig bemerken, dass jemand Außenseiter ist und darüber unglücklich ist – dann können wir rechtzeitig Kontakt anbieten und der Krise rechtzeitig entgegen- steuern. 

· Wenn man weiß, dass Hoffnungslosigkeit sehr gefährlich ist – dann kann man rechtzeitig für sinnvolle Zielsetzungen sorgen!

Setzen wir den Risikofaktoren Hilflosigkeit, Haltlosigkeit und Hoffnungs-losigkeit die Lebensfaktoren Vermögen (Besitz an Ressourcen), Verantwortung (Bindung an Personen und Aufgaben) und Vernunft (überlegtes Abschätzen der Zukunftschancen) entgegen!

Zum Autor: 

MinRat Mag.DDr.Franz SEDLAK, Leiter der Abt. V/4 Schulpsychologie-Bildungsberatung, im Bundesministerium für Bildung, Wissenschaft u. Kultur. Wien. 

Psychotherapeut, Supervisor, Gesundheits-, Klinischer Psychologe.

Nahe und weite Lebensziele





3 Wege zur Psychohygiene





Ein gutes soziales Netz





Hilfe zur Selbsthilfe
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