Wenn Sie das Geflihl haben, die Betroffene/
der Betroffene hat Vertrauen zu Ihnen, sprechen
Sie die Person ruhig an.

Das Zuhoren und die schwierige Situation mitauszuhalten, ist das
Beste, was Sie den Betroffenen anbieten konnen.

Stellen Sie Fragen und beschreiben Sie dann, was Sie beobachten
in Form einer Ich-Botschaft, z.B.: , /ch habe den Eindruck, dir
geht es nicht gut. Kann ich etwas fir dich tun?”

Bringen Sie Respekt, Verstandnis und Warme fir den Menschen
in der Krise auf. Horen Sie zu, ohne zu werten und vermitteln Sie
eventuell Hilfestellung.

Oft ist eine praktische Unterstiltzung das Hilfreichste.

Unterstlitzen Sie auch eine kurze Auszeit flr die Betroffene/den
Betroffenen. Bewegung oder eine andere Umgebung bringen
Ablenkung und ermdglichen einen neuen Blick auf die Situation.

Suizidabsichten sind immer ernst zu nehmen. Bagatellisieren Sie
das Problem nicht. Verstéandigen Sie die Rettung, wenn es Suizid-
androhungen gibt.

Seien Sie achtsam mit sich selbst — scheuen Sie sich nicht,
selbst Unterstlitzung in Anspruch zu nehmen.

Quellen: www.kriseninterventionszentrum.at;
Messer, Barbara (2012): Das schaffst du schon,
ein Ermutigungsbuch fiir Menschen in Lebenskrisen, GABAL
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Aus der Krise heraus
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Sie haben diese Broschure geoffnet,
weil sie vielleicht gerade selbst bedroh-
liche Momente, Zukunftsangste, Verzagt-
heit und Hilflosigkeit bei sich oder bei
anderen erleben.

Diese Broschure bietet Unterstitzung im Umgang mit Krisen und soll
Mut machen, die Lebensspur wiederzufinden. Sie kénnen sich orientie-
ren und mehr Klarheit fir diese herausfordernde Situation erlangen.
Vielen geht es édhnlich. Es gibt keinen Grund, sich zu schémen oder

zu verstecken.

Von einer Krise spricht man, wenn Lebenssituationen oder Ereignisse

meist plotzlich eintreten und vorerst uniberwindbar erscheinen. Nicht
ernst genommene Krisen bergen die Gefahr der Selbstschadigung und
Bedrohung personlicher, familiarer und betrieblicher Strukturen.

Woran erkenne ich eine Krise?

Es fUhlt sich an, als ob es einem den Boden unter den Fllien wegzieht.
Negative seelische und korperliche Symptome machen sich be-
merkbar.

Krise als Chance

Eine Krise erlaubt, dem eigenen Leben eine erforderliche Wendung zu
geben und bewirkt damit eine personliche Weiterentwicklung und neue
Lebensqualitat.

Es braucht lhre bewusste Entscheidung zu handeln, dass aus einer
Krise eine Chance wird.

Lebensqualitat Bauernhof begleitet Sie dabei.



Alles ist gut gegangen, ich habe den Betrieb
vergrofert, mein Sohn will Gbernehmen, ich
weifd nicht, warum ich jetzt auf einmal nicht

mehr kann. Wird er es Uberhaupt schaffen bei
den Preisen, ich kann ihm auch nicht mehr helfen.
ES HAT ALLES KEINEN SINN MEHR ...

Krisenverlauf

Wie kann sich eine Krise zeigen?
Die Symptome sind beispielhaft und kénnen
sich bei Menschen unterschiedlich zeigen:

Meine Frau
ist SCHWER
KRANK ...

Was Sie zum Beispiel tun kénnen
Das Leben

nach der Krise -

neue Stabilitat

Seelische Beschwerden

z.B.: Gedanken kreisen, Unruhe,
Angstzustdnde, Lahmung, Traurigkeit,
Waut, Scham, Hilflosigkeit

Korperliche Beschwerden

2.B.: Schlaflosigkeit, Unkonzentriertheit,
verdnderter Appetit, Herz- und
Kreislaufbeschwerden, Schweil3-
ausbriiche, Miidigkeit, Erschdpfung

Verdanderung im Umgang mit anderen

z.B.: Riickzug, Zunahme von Konflikten mit
anderen, Angst vor dem Alleinsein

Mein Sohn hatte
einen UNFALL
unter Alkoholeinfluss ...

Wir haben uns fir einen Stallneubau
entschieden, sind mitten im Bau ...
Und jetzt stellt mein Mann alles in
Frage, hat EXISTENZANGSTE,
WILL ALLES AUFGEBEN,

kann nicht mehr arbeiten ...

Wir sind voll fit, im besten

Alter, ICH WILL UBERGEBEN, Zorn, Wut,
ABER welche Berechtigung -
habe ich dann noch? Aggression Verhandeln C4
Ich bin seit funf Jahren Warum gerade ich?
am Hof, alle mischen Das darf doch nicht
sich in die Kinder- wahr sein ... Depression 7
Schon das zweite Jahr Frostschaden, erziehung ein und .
ICH BIN SO keine Einkinfte mehr, aber die gleiche ICH HABE NICHTS ich kann nicht
EINSAM ... Arbeit, ich kann nicht mehr schlafen — ZU SAGEN ... menr ... 4
WIE SOLL DAS WEITERGEHEN? Ich bin hilflos ...
: 4
Vorfeld < Den Wendepunkt selbst bestimmen fch gehe
Ich arbeite nur noch — wollte ich das 3 ; Alti i ; mene grsten
! Der erste Schritt zur Bewaltigung einer Krise Schritte!
wirklich? AM LIEBSTEN WURDE Meine Eltern sagen mir standig, was Jetzt NENME N ist das Eingesténdnis, in einer Krise zu sein
ICH ALLES HINSCHMEISSEN ... ich wie machen soll, ich bin schon ich es wieder und die Situation wie sie ist, mit allen 7
funf Jahre Bauer — ICH HALTE DAS in die Hand! Unwagbarkeiten anzunehmen.
NICHT MEHR AUS ...
4
Ich habe alles mir Mdgliche Gberlegt
/(;‘7702?/5396;33 oh soll den Hof und versucht, jetzt ist es wichtig, mir Unter- 7

aus!

Ubernehmen —
SO WILL ICH ES
ABER NICHT ...

stlitzung von aulBen zu holen. Jetzt ist der

Augenblick da, Uber neue Lésungen nachzu-
denken. Jetzt ist die Entscheidung féllig.

Es gilt mich selbst Wert zu schéatzen.

Ich werde mein Leben wieder selbst

in die Hand nehmen.




