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Psyche

psychische Verfassung / Probleme

Die Seele ist tatsachlich "ein weites Land", und es wird wohl noch lange dauern, bis es dem
Menschen gelingt, genigend Zusammenhange zu verstehen, um all die traurigen und dunklen
Seiten der Psyche zu erhellen. Wer bin ich? (../fs/akt/wer-bin-ich.htm) Wohin gehe ich? Im
Fokus dieser beiden wohl wichtigsten Fragen des Menschen sollen Ihnen nachfolgende
Stichworter bei lhrer "Spurensuche" und "Menschwerdung" helfen. Fur den Fall, dass Sie das
Gefluhl haben, mit Belastungen aus dem Unterbewusstsein und/oder psychischen Problemen
nicht gut allein fertig werden zu kdnnen, zdégern Sie nicht, lhren Arzt oder einen Therapeuten zu
konsultieren.
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Psychotherapeutische Betreuung wahrend der Ausgangsbeschrankungen

Die Ausnahmesituation aufgrund der Coronakrise stellt flr die Bevolkerung eine grof3e
Herausforderung und psychische Belastung dar. Derzeit ist nicht absehbar, wann die
Ausgangsbeschrankungen aufgehoben werden und sich der Alltag wieder normalisiert. Aber
selbst wenn sich die Beschrankungen lockern, werden wir fur langere Zeit die psychischen
Nachwirkungen im personlichen und sozialen Leben spuren.

e Die Psychotherapie Helpline 0720 12 00 12 wird von Psychotherapeutinnen betreut und
steht taglich von 8 bis 22 Uhr fur telefonische Krisengesprache zur Verfugung.

Die Helpline richtet sich an Menschen, die sich aufgrund des momentanen Ausnahmezustandes
psychisch belastet fihlen und erhdhten Stress im privaten oder beruflichen Bereich erleben. Hier
ist unmittelbare Hilfe in Form von telefonischen Krisengesprachen notwendig, damit Stress und
psychische Belastungen nicht chronifizieren! Viele Menschen sind derzeit in ihrem personlichen
Sicherheitsgeflihl grundlegend erschuttert. Die Nachwirkungen der Krise auf die seelische
Gesundheit werden uns noch langere Zeit beschaftigen, ist Leonore Lerch, Vorsitzende des
Wiener Landesverbandes fur Psychotherapie Uberzeugt - www.psychotherapie-
wlip.at/wlp/psychotherapie-helpline. Die Gesundheitsberufe tragen die Verantwortung, nicht nur
adaquate Hilfe zur Sicherstellung der physischen Gesundheit der Bevolkerung zu bieten,
sondern auch die psychischen Folgen der Krise zu vermeiden oder zu lindern.
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Viele Menschen wissen nicht, wie sie mit der aktuellen Situation umgehen sollen. Aber auch die
Zukunft ist vollig ungewiss. Wir haben es mit einer neuen Art der Verunsicherung zu tun: Eine fur
uns unsichtbare Bedrohung kann schwer eingeschatzt und seelisch verarbeitet werden. Gefiihle
der Unsicherheit, Angst, Trauer und Einsamkeit haben zugenommen. Aggressionen und
hausliche Gewalt sind im Ansteigen begriffen, Probleme in der Partnerschaft und Familie
eskalieren, weil das soziale Leben, das sonst einen Ausgleich und Schutz in Krisenzeiten bietet,
weitgehend zum Erliegen kam. Den Kindern fehlen ihre sozialen Kontakte ebenso wie den
Erwachsenen. Korperliche Bewegung ist nicht im erforderlichen Ausmaf? mdglich, um eine
seelische Balance zu finden. Manche Berufsgruppen wie z.B. das Personal im medizinischen
Bereich, in der Pflege, im Einzelhandel stehen wegen erhohter Arbeitserfordernisse unter
anhaltendem psychischen Druck. Andere wiederum haben ihren Job verloren und fihlen sich in
ihrer Existenz bedroht.

Im Rahmen der Psychotherapie Helpline stehen taglich von 8 bis 22 Uhr Psychotherapeutinnen
an derzeit zehn parallelen Leitungen zur Verfugung. Je nach Auslastung kann die Kapazitat
kurzfristig erhdht werden. Die telefonischen Krisengesprache sind fur die Anruferlnnen
kostenfrei. Es entstehen lediglich die Gesprachsgebuhren, die von den Telefon- oder
Mobilfunkanbietern fir Anrufe zu mobilen- oder Festnetz-Nummern verrechnet werden.

Als Berufsverband der Psychotherapeutinnen sind wir uns unserer Verantwortung bewusst und
mochten mit der Psychotherapie Helpline einen Beitrag zur Sicherstellung der
Gesundheitsversorgung im psychischen Bereich leisten, so Lerch. Bei Bedarf wird auch tber
weiterfuhrende Angebote der Tele-Psychotherapie per Video oder Telefon informiert. Die
Osterreichische Gesundheitskasse (OGK) sowie die BVAEB, SVS, KFA und KFG haben hier
rasch reagiert und die Tele-Psychotherapie voribergehend gleichgestellt mit der herkdmmlichen
Psychotherapie in der Praxis.
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» Weitere Informationen zur Psychotherapie finden Sie auf der Website des Wiener
Landesverbandes fur Psychotherapie: http://www.psychotherapie-wlip.at
(http://www.psychotherapie-wip.at)

Wenn "Elementarkrafte"” libergro werden

/ﬁ N,

(http://www. elnquterweq net/)

Michaela Harrer, Dipl. Ehe- Familien- Lebens- und Sozialberaterin, Dipl. Trainerin in der
Eltern- und Familienbildung, Mediatorin

Adresse: Speisinger Str. 113b /2 / 8, A-1130 Wien; Telefon: ++43 / +676 / 503 37 22,
E-Mail: harrer@einguterweg.net (mailto:harrer@einguterweg.net)

Internet: www.einguterweg.net (http://www.einguterweg.net)

Wut, Trotz, Rickzug, Flucht sind die ersten "Strategien", die der Mensch in die Wiege gelegt
bekommt. Sich einer Konfliktsituation stellen, Blockaden orten, eine Sprache finden, die alle am
Konflikt Beteiligten verstehen und schlussendlich zu einer Losung zu finden, mit der "alle gut
leben" kdnnen, ist das — gar nicht so leichte — Ziel von "Erwachsenen-Strategien".

Nicht immer gelingt dies mit eigener Anstrengung. Vor allem dann, wenn die "Elementarkrafte"
ubergrol® werden, braucht es jemanden, der den Konfliktparteien einen guten Weg weist und die
Funktion eines Leuchtturms tbernimmt. Unsere Empfehlung: www.einguterweg.net
(http://www.einguterweg.net).

[Werbung/PR]

Psychohygiene

Wie bei korperlichen Gebrechen, gilt auch hier der Grundsatz, dass Vorbeugen oder eine friihes
Therapiegesprach weit weniger aufwendig als Heilen ist. Es gibt eine Fulle an Literatur,
Selbsthilfegruppen, Seminaren und Workshops, die es lhnen ermdglichen, lhre seelische
Befindlichkeit zu splren und zu reflektieren. Auch bei typischen psychosomatischen
Beschwerden wie Blasenbeschwerden (../inkont-elek/blasenbeschwerden.htm), Diabetes
insipidus / Wasserharnruhr (../lexikon/diabetes-insipidus.htm), Juckreiz (../gesund/juckreiz.htm),
Kopfschmerzen (../gesund/kopfweh.htm), Migrane (../gesund/migraene.htm), Madigkeit /
Tagesmudigkeit / Frihjahrsmudigkeit / Narkolepsie (../gesund/tagesmuedigkeit.htm),
Rickenschmerzen (../gesund/rueschm.htm), Schwindel (../ohren/schwindel.htm) und ahnlichem
empfiehlt es sich, psychotherapeutische Hilfe (../gesund/psychoth.htm) in Anspruch zu nehmen,
Entspannungstechniken zu erlernen oder Biofeedback (../therapie/biofeedback.htm) zu
praktizieren.



http://www.psychotherapie-wlp.at/
http://www.einguterweg.net/
mailto:harrer@einguterweg.net
http://www.einguterweg.net/
http://www.einguterweg.net/
https://www.50plus.at/inkont-elek/blasenbeschwerden.htm
https://www.50plus.at/lexikon/diabetes-insipidus.htm
https://www.50plus.at/gesund/juckreiz.htm
https://www.50plus.at/gesund/kopfweh.htm
https://www.50plus.at/gesund/migraene.htm
https://www.50plus.at/gesund/tagesmuedigkeit.htm
https://www.50plus.at/gesund/rueschm.htm
https://www.50plus.at/ohren/schwindel.htm
https://www.50plus.at/gesund/psychoth.htm
https://www.50plus.at/therapie/biofeedback.htm

Seele und Psyche

o Aggressionen (../gesund/aggress.htm)

o Andreas Kruse: Lebensphase hohes Alter: Verletzlichkeit und Reife (../pflege/buch-kruse-
lebensphase-hohes-alter.htm) (Buchbesprechung)

« Angst / Angste / Angstzustande (../gesund/angst.htm)

o Antlashof (../pflege/niederoesterreich/3202-gruensbach-3.html)

o Autonomie Mensch Definition (autonomie.htm)

o Bewaltigungsstrategien flr das Leben Uber 50 (../gesund/bewael.htm)

e Burnout Test (burnout-test.htm)

o Depressionen (../gesund/depress.htm)

o Fotostrecke 50plus / Krafte des Alters (../fs/50plus/fotostrecke-50plus.htm)

o Fotostrecke "Ich fuhel mich wie..." (../fs/ich-fuehle-mich-wie/ich-fuehle-mich-wie.htm)

o Freiheit (freiheit.ntm)

o Gedichte / Lyrik / Poesie verfassen und verdffentlichen (../schreiben/gedichte-lyrik-
poesie.htm)

o Geflhle / Geflhlsschwankungen (gefuehle.htm)

e Intuition (intuition.htm)

» Personlichkeitsentwicklung_(persoenlichkeitsentwicklung.htm)

o Projektionen (projektionen.htm)

» Psychotherapie / Psychotherapeuten / Psychotherapeutinnen (../gesund/psychoth.htm)

o Selbstbewusstsein (selbstbewusstsein.htm)

o Selbstvergessenheit (selbstvergessenheit.htm)

o Selbstwertgeflihl (selbstwertgefuehl.htm)

e Unruhe und Stress (../gesund/unruhe.htm)

o Zugehorigkeit (zugehoerigkeit.htm)

o Zukunft / Zukunftsangste (zukunft-zukunftsaengste.htm)
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Psyche und Arbeitsplatz

fit2work ist eine Initiative der dsterreichischen Bundesregierung und ist rechtlich im Arbeit-und-
Gesundheit-Gesetz (AGG) verankert. Das Informations-, Beratungs- und Unterstitzungsangebot
wird von externen Partnern regional umgesetzt, vom Bundessozialamt koordiniert und in
Kooperation mit dem Bundesministerium fir Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz,
Bundesministerium furWissenschaft, Forschung und Wirtschaft, Bundesministerium fur
Gesundheit, Bundesministerium fur Finanzen sowie den Partnerorganisationen
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Arbeitsmarktservice, Pensionsversicherungsanstalt, Allgemeine Unfallversicherungsanstalt und
Hauptverband der 6sterreichischen Sozialversicherungstrager samt Krankenversicherungstrager
(Gebietskrankenkassen usw.) unter Einbindung der Sozialpartner durchgefihrt.

fit2work bietet Erwerbstatigen, Arbeitssuchenden, Arbeitslosen, insbesondere Personen mit
langeren Krankenstandstagen / Wiedereinsteigerlnnen nach langeren Krankenstandstagen und
Betrieben Information, Beratung und Unterstutzung bei Fragen zur seelischen und kdrperlichen
Gesundheit am Arbeitsplatz. Ziel von fit2work ist, durch ein niederschwelliges Informations- und
Beratungsangebot bereits ein frihzeitiges krankheitsbedingtes Ausscheiden von Menschen aus
dem Erwerbsleben zu vermeiden bzw. nach langen Krankenstanden rechtzeitig flr geeignete
Wiedereingliederungsmadglichkeiten zu sorgen. fit2work als kompetente Anlaufstelle nutzt die
bestehenden Angebote verschiedener Einrichtungen und bietet Orientierung, Beratung und
Unterstitzung aus einer Hand. Menschen und Betriebe profitieren von der verbesserten
Vernetzung der Angebote und einem einfachen Zugang dazu.

Das Angebot von fit2work ist kostenlos, freiwillig, vertraulich und flachendeckend fiir Osterreich.
Nach telefonischer Absprache kdnnen Beratungstermine an den fit2work Beratungsstellen
zwischen 7 und 19 Uhr flexibel vereinbart werden. AuRerdem Uberwinden die fit2work-
Expertinnen auch verstarkt geographische Hurden und kommen direkt dorthin, wo sie gebraucht
werden. Bei regelmafigen Sprechstunden an unterschiedlichen Standorten — beispielweise in
regionalen AMS-Stellen oder Geschaftsstellen der Gebietskrankenkassen — bieten sie
Informationen zum Thema Gesundheit am Arbeitsplatz aus einer Hand. Kontakt zu den
regionalen Beratungsstellen erhalten Sie unter: www.fit2work.at (http://www.fit2work.at).

Dass psychische Erkrankungen in Osterreich — nicht zuletzt auf Grund der sich verandernden
Arbeitsbedingungen — zunehmen, zeigt sich auch im Jahresbericht von fit2work: 41,1 Prozent
der Menschen, die sich 2013 an fit2work wandten, gaben an unter einer psychischen oder
psychiatrischen Erkrankung zu leiden. Im Gegensatz dazu litten nur 34,4 Prozent unter einer
Erkrankung des Bewegungs- und Stutzapparates, des Skeletts oder der Muskeln. "Viele
klassische Berufsbilder sind im Wandel. Die korperliche Arbeit nimmt tendenziell eher ab, dafur
steigt die psychische Belastung.
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Siehe auch

o Fliegende Micken / Mouches volantes / Glaskorpertrubung_(../augen/fliegende-
muecken.htm)

» Fotoprojekt Innenschau (../fs/innenschau/fotoprojekt-innenschau.htm)

» Fotoprojekt Wortspiel (../fs/wortspiel/fotoprojekt-wortspiel.htm)

e Gesundheit (../r-gesund.htm)



http://www.fit2work.at/
http://www.amazon.de/exec/obidos/external-search?tag=www50pluatactiva&keyword=Psyche&index=blended
https://www.50plus.at/augen/fliegende-muecken.htm
https://www.50plus.at/fs/innenschau/fotoprojekt-innenschau.htm
https://www.50plus.at/fs/wortspiel/fotoprojekt-wortspiel.htm
https://www.50plus.at/r-gesund.htm

o Gesundheit Primarversorgung_(../gesundheit/gesundheit-primaerversorgung.htm)

o Gesundheitstipps (../mobile/gesundheitstipps.html)

o Gesundheitsvorsorge aktiv / GVA Kurmodell (../gesundheitsvorsorge/gesundheitsvorsorge-
aktiv-gva-kurmodell.htm)

« Krankenh3user in Osterreich (../spitaeler/krankenhaeuser-oesterreich.htm)

o Medizinische Fachausdricke (../tr-begmed.htm)

e Rauchen / Raucher-Entw6hnung (../gesund/rauchent.htm)

» Reizblase (../gesund/reizblase.htm)

e Sigmund Freud Museum (../wien/freud-museum.htm)
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Neu & aktuell

o Osterreich sperrt wieder auf (was wann nach der CoV-Krise wieder aufsperrt)
(https://www.oesterreich-info.at/themen/oesterreich-sperrt-wieder-auf.htm)

o Erinnerungen Blog mit Coronavirus Tagebuch (/erinnerungen-blog.htm)

e Immunsystem starken (/gesund/immunsystem.htm)

o Partnerschaftskonflikte, Hilfe (/persoenlichkeit/partnerschaftskonflikte-hilfe.htm)

o Crosstrainer Kauftipps (/mobile/fitness/crosstrainer.html)

o Englisch Sprachkurs (/sprachen/englisch-sprachkurse.htm)
» Neue und aktualisierte Beitrage (/neue-beitraege.htm)
 Alle Blogs auf einen Blick (/alle-blogs.htm)

o Nutzlich zu wissen (/mobile/nuetzlich-zu-wissen.html)
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