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Gesundheit ist ein wichtiger Faktor fiir ein selbstbestimmtes und angeneh-
mes Leben. Dabei spielen drei Faktoren eine wichtige Rolle — der Koérper,
die Psyche und die sozialen Kontakte.

Korper und Psyche funktionieren im Zusammenspiel. Dies spiegelt sich
auch in unserer Sprache wider. Redensarten, wie beispielsweise ,Es liegt
mir schwer im Magen.” oder ,Die Angst sitzt mirim Nacken.” zeigen die enge
VerknlUpfung von Emotionen mit korperlichen Symptomen. Auch unsere
Gedanken beeinflussen unsere Gefiihle. Situationen werden von uns be-
wertet, mit unseren Erinnerungen abgeglichen und kénnen dadurch unsere
aktuelle Stimmung pragen. Ein und dieselbe Situation oder Person kann
unterschiedliche Emotionen hervorrufen.

In dieser Broschire werden die Themen ,Emotionen“ und ,Beziehungen®
naher betrachtet. Zudem gehen wir der Frage auf den Grund, welchen
Einfluss Emotionen auf Sie und lhre Beziehungen haben. Verschiedene
Ubungen unterstiitzen Sie dabei, Ihre Emotionen zu verstehen, gut damit
umzugehen und positive Beziehungen zu starken.

Wir wiinschen lhnen viel Spal} beim Lesen!

Ihr Team der BVAEB-Gesundheitsférderung
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Ein Lacheln ist die kirzeste Entfernung
zwischen zwei Menschen.

- Chinesisches Sprichwort -



Emotionen

Emotionen sind Empfindungen, die durch die gedankliche Bewertung
einer Situation ausgeldst werden.

Emotionen kennen wir alle, sie begleiten uns standig, sie gehdren zu uns
und wir spuren sie vor allem kdrperlich.

Wir sind enttauscht, wenn wir den , Traumjob® nicht bekommen,
verargert, wenn der Hund das Blumenbeet zerstort,

stolz, wenn wir eine Aufgabe l6sen,

traurig, wenn ein Familienmitglied verstirbt,

tiberrascht, wenn wir unerwartet Besuch bekommen,
angstlich, wenn wir in der Dunkelheit unterwegs sind und
gliicklich, wenn wir unsere Liebsten umarmen.

All das sind Emotionen.

Eine Situation 16st durch eine Bewertung eine Emotion aus und dementspre-
chend verhalten wir uns.

Wenn uns zum Beispiel ein Mensch eine Blume schenkt, bewerten wir das
als nette Geste. Wir freuen uns oder haben sogar Schmetterlinge im Bauch.
Dankend nehmen wir die Blume an.



Situation —> Bewertung —> Emotion ——> Verhalten

I

Versplren wir eine Emotion, so passiert mit uns zur gleichen Zeit auf unter-
schiedlichen Ebenen sehr rasch sehr viel:

Korperlich: Unser Herz schlagt schneller, der Blutdruck steigt, wir span-
nen unsere Muskeln an, atmen schneller, schwitzen und bekommen feuchte
Hande.

Kognitiv: Das sind die eigenen Gedanken, die oft automatisch ablaufen,
wie beispielsweise, dass wir das Schone sehen und dankbar sind oder auch
grubeln und uns Sorgen machen.

Affektiv: Gefiihle, wie Freude, Liebe, Angst oder Hilflosigkeit, kommen
hoch.

Verhalten: Wir sind Uberschwanglich, vorsichtig, zégernd, aggressiv und
handeln abhangig von Bewertung und Emotion.

Die Bewertung von ein und derselben Situation kann zu verschiedenen
Emotionen und zu unterschiedlichem Verhalten fiihren.



Situation: An einem Tag gehen Sie aus dem Haus. Es kommt Ihnen auf der
anderen StraRenseite Ihre Nachbarin entgegen und geht an lhnen vorbei,
ohne Sie zu grifden.

Bewertung: Sie denken, dass sie bdse auf Sie ist und deshalb nicht grift.

Emotion: Sie sind enttduscht und ein wenig traurig, da sie beide eine gute
Nachbarschaftsbeziehung haben.

Verhalten: Sie nehmen sich vor, diese Nachbarin in Zukunft nicht mehr auf
Ihre Sommerparty einzuladen.

Situation: An einem Tag gehen Sie aus dem Haus. Es kommt Ihnen auf der
anderen StraRenseite lhre Nachbarin entgegen und geht an lhnen vorbei,
ohne zu grifRen

Bewertung: Sie denken, dass sie vertieft in ihren Gedanken ist, da sie gerade
viel Stress in der Arbeit hat.

Emotion: Sie empfinden Gelassenheit, da sie beide eine gute Nachbar-
schaftsbeziehung haben und daher wissen, dass Sie es nicht personlich
nehmen muissen.

Verhalten: Sie nehmen sich vor, die Nachbarin zu fragen, ob sie Unterstut-
zung braucht bzw. ob sie sich Uber eine Kaffeeeinladung freuen wiirde.



Angst aktiviert, macht wach und hilft, unseren Organismus zu schitzen.
Arger gibt Energie, um uns durchzusetzen.

Scham sorgt dafiir, dass soziale Regeln eingehalten werden.

Schuld motiviert uns, das eigene Verhalten zu Gberdenken und anzupassen.

Traurigkeit und Enttauschung helfen, uns von Vorhaben, Beziehungen,
Zielen zu l6sen.

Negative Gefihle sind wichtig und gehéren zum Leben dazu. Doch wenn
sie zu stark sind oder zu lange andauern, dann beeintrdchtigen sie unser
Leben. Kérperliche (,Es liegt mir schwer im Magen!”) sowie psychische (,Ich
fihle mich leer!) Beeintrachtigungen kénnen entstehen. Deshalb ist es
wichtig, negative Emotionen rasch unter Kontrolle zu bringen.

Zunachst ist es wichtig, negative Emotionen zu erkennen und zu benennen.
Fahle ich mich verargert, angstlich, beschamt, schuldig oder ahnliches? Wie
stark ist mein Gefiihl? In der Folge gibt es Strategien, wie Sie negative Emo-
tionen anerkennen und aktiv beeinflussen kdnnen.

Emotionen annehmen

Bewertungen I6sen negative Emotionen aus. Das Zulassen negativer
Empfindungen und das kurzfristige ,Aushalten® sind jedoch notwendig,
damit unser Gehirn diese Emotionen bewusst wahrnehmen, verarbeiten und
in einem weiteren Schritt positiv verandern kann.



Ubung: Es ist, was es ist

Atmen Sie ein paar Mal ruhig ein und aus. Lassen Sie die Emotionen zu und
beobachten Sie, was in lhrem Korper und in lhren Gedanken passiert.

Wo spuiren Sie das Gefiihl? Wie flihlt es sich an? Welche Gedanken tau-
chen auf?

Lassen Sie sich ruhig Zeit. Manchmal dauert es ein bisschen. Nun fokussie-
ren Sie sich wieder auf lhre Atmung. Mit der Einatmung wiederholen Sie in
Gedanken mehrmals die Worte ,Es ist* und mit der Ausatmung ,was es ist".

Sie kénnen sich diese Ubung auch gerne anhéren. Dafiir scannen Sie bitte
den dazugehdrigen QR-Code .

—g— Ziel dieser Ubung ist es, die aktuelle Emotion zu akzeptieren und die
Atmung bewusst zu beeinflussen. Durch die verlangsamte Atmung
werden wir emotional ruhiger.

www.bvaeb.at/psychischfit


https://www.bvaeb.at/psychischfit
https://www.bvaeb.at/psychischfit

Negative Emotionen zeitlich begrenzen

Emotionen kdnnen kurz oder lange andauern. Die Dauer wird von der Inten-
sitat der Emotion und von uns selbst gesteuert. Nehmen wir beispielsweise
die Emotion ,Arger*: Jede und jeder entscheidet selbst, ob sie oder er sich
kurz, stunden-, tage- oder wochenlang argert. Bestimmen Sie selbst, ob und
wie lange Sie sich Uber etwas argern!

Ubung: Argern in Minuten

Welche Arger-Situation kommt in meinem Alltag immer wieder vor?

Wie lange werde ich mich zukiinftig dariber argern?

Wenn das Ereignis wieder eintritt, dann lassen Sie den Arger kurz zu und
folgen Sie anschlielend Ihrem Plan, wie Sie in solch einer Situation gerne
reagieren wollen. Sprechen Sie ein deutliches Stopp aus — gedanklich oder
tatsachlich — atmen Sie tief ein und stoRartig wieder aus und beenden Sie
damit das Argern.

Ein Ziel-Gefiihl bestimmen

Mochten Sie die negative Emotion verandern, ist es wichtig, eine Ziel-Emo-
tion zu definieren. Wie wollen Sie sich stattdessen flihlen? Was kdonnen Sie
aktiv dafir tun, um sich — zumindest ein bisschen — besser zu flihlen?

Statt Arger kénnte beispielsweise das Ziel sein, sich mehr in Gelassenheit
zu Uben, statt Angst vielleicht Sicherheit oder Mut. Zur Uberwindung von
Scham konnte als Ziel Selbstbewusstsein angestrebt werden. Die Emotion
,Gelassenheit” ware beispielsweise ein positives Gegenstlick zum Gefiihl
»Traurigkeit‘. Haben Sie ein Ziel-Gefiihl fir sich bestimmt, fallt es Ihnen
leichter, Tatigkeiten zu finden, die diese Ziel-Emotion in lhnen auslost. Bei
Traurigkeit kdnnen Sie beispielsweise Ihre Lieblingsmusik auflegen oder ein
Gesprach mit einer Freundin oder einem Freund fiihren.



Bewerten und damit Emotionen verandern

Ubung: Gedanken und Emotionen verindern
Nehmen Sie folgende Situation an:

Situation: Sie stellen sich bei der Supermarktkassa an. Pl6tzlich bemerken
Sie, dass sich vor Ihnen eine Person reingedrangelt hat.

Bewertung: Sie denken, dass es so nicht geht.

Emotion: Sie werden witend.

Verhalten: Sie sprechen die Person an und sagen ihr, dass sie sich hinten
anstellen soll.

Wie hatte diese Situation auch anders verlaufen kénnen?

Situation: Sie stellen sich bei der Supermarktkassa an. Pl6tzlich bemerken
Sie, dass sich vor Ihnen eine Person reingedrangelt hat.

Bewertung:

Emotion:

Verhalten:




Ubung: Gegenteilige Handlung

Emotionen lassen sich dadurch verandern, dass man bewusst das Gegen-
teil von dem Verhaltensimpuls setzt, der mit der zu verandernden Emotion
einhergeht.

Zum Beispiel sich bei Stress langsam zu bewegen und sich bewusst Zeit zu
lassen oder bei Arger betont freundlich mit dem Gegeniiber zu sprechen.
Welche Emotion aus lhrem Alltag mochten Sie verandern und wie wiirde
eine gegenteilige Handlung aussehen?

X :- Ziel dieser Ubung ist es, mit dem eigenen Verhalten negative in
positive Emotionen umzuwandeln.

Perspektive wechseln

Unsere Wahrnehmung ist subjektiv, das heil¥t, wir sehen eine Situation aus
unserem personlichen Blickwinkel. Ein Perspektivenwechsel bedeutet, sich
in andere Personen hineinzuversetzen und somit Situationen ,mit ande-
ren Augen“ zu betrachten. Dies hilft uns, das Verhalten anderer besser zu
verstehen.

Zum Beispiel befiirchten wir bei Scham, dass andere uns negativ bewerten
oder negativ reagieren. Fragen Sie sich: ,Was wirde ich dariber denken,
wenn das jemand anderem passiert ware?* oder ,Was wirde ich denken,
wenn diesen Fehler jemand anderer gemacht hatte?“.



Aus der wissenschaftlichen Forschung wissen wir, dass negative Emotionen
intensiver sind und langer anhalten als positive Empfindungen.

Positive Emotionen
erweitern unsere Aufmerksamkeit,
er6ffnen uns neue Verhaltensweisen und Handlungsmaoglichkeiten und
machen uns kreativer.

Auch wenn wir es vielleicht gerne hatten und immer nur gute Gefiihle erleben
und dauerhaft gliicklich sein mochten, sieht die Realitédt anders aus. Gute
Geflihle kommen und gehen und negative Emotionen sind Teil des Lebens.
Je mehr gute Gefiihle Sie bewusst ,anstupsen” und erleben, umso eher wer-
den Sie ,aufbliihen®.

Denn, je mehr positive Emotionen wir haben, desto besser stehen die Chan-
cen, weitere positive Geflihle zu erleben. Die ,Positive Psychologie® spricht
hier von der ,Aufwartsspirale der positiven Emotionen“ und vom ,Aufbli-
hen®. Daher ist es wichtig, ganz gezielt mehr positive Emotionen in unser
Leben zu bringen.

Die gute Nachricht ist: Sie kdnnen jederzeit damit beginnen! Suchen Sie
bewusst Situationen und Erlebnisse, die Sie schdn finden und Sie gliicklich
machen.



Neben Freude, Stolz, Heiterkeit und Vergniigen kdnnen wir auch inspiriert,
interessiert und neugierig sein. So ist beispielsweise Liebe jene positive
Emotion, die sich in unzahligen Liedern, Filmen und Geschichten wiederfin-
det. Ferner staunen wir, wenn uns etwas beeindruckt. Wir kdnnen uns ge-
borgen, frei, gerthrt, entspannt, Gberwaltigt, verziickt und noch vieles mehr
fihlen. Selbst in den bittersten Stunden kénnen uns positive Emotionen, wie
Hoffnung und Dankbarkeit, helfen, mit schweren Herausforderungen im Le-
ben umzugehen.

Dazu gibt es einige Mdoglichkeiten. Je 6fter Sie diese Gben, umso leichter
wird es lhnen fallen.
Ubung: Liuft gut
Um positive Emotionen bewusst wahrzunehmen, braucht es etwas Ubung.
Suchen Sie sich ein Notizheft, in das Sie gerne schreiben. Reservieren Sie
jeden Abend ein paar Minuten, in denen Sie lhren Tag nochmals gedanklich
durchgehen. Fragen Sie sich:

Was ist heute gut gelaufen?

Wo war ich da? Wer war daran beteiligt?

Was habe ich dazu beigetragen und warum war es gut?

Welche positiven Gefiihle hatte ich heute? Wie hat sich das angefiihlt?

Notieren Sie das aktuelle Datum und darunter Ihre Antworten. So erhalten
Sie eine tolle Sammlung lhrer positiven Gefiihle.

—: : :— Ziel dieser Ubung ist es, sich die positiven Erlebnisse und Emotionen
des Tages bewusst zu machen und diese in den Fokus zu riicken.




Ubung: Was mich zum Lachen bringt

Wer kennt sie nicht: Tiervideos, die uns zum Schmunzeln bringen oder
.Pannen-Videos", die uns ein Lacheln ins Gesicht zaubern?

Erstellen Sie lhren eigenen Ordner, beispielsweise am Handy, der Sie zum
Lachen bringt. Sammeln Sie alle Fotos und Videos, die lhnen Freude be-
reiten. Sie kdnnen auch verschiedene Ordner erstellen, wie zum Beispiel
.Liebe“ oder ,Hoffnung“. Dort speichern Sie alles ab, was in Ihnen dieses
Geflhl ausldst. So locken Sie mit nur wenigen Klicks positive Emotionen
hervor.

Ebenso konnen Sie nette e-Mails oder gutes Feedback in einem eigenen
Ordner auf lhrem Computer oder Laptop sammeln und sich bei Bedarf durch
das Lesen wieder in gute Stimmung bringen.



Beziehungen

Eine Beziehung entsteht, wenn sich mindestens zwei Personen mehr-
mals begegnen, miteinander sprechen und gemeinsam etwas unter-
nehmen.

Soziale Beziehungen begleiten uns das ganze Leben, egal ob in Form von
Freundschaft, Liebe oder Bekanntschaft. Ob uns eine Beziehung gut tut
oder eher schadet, hangt von deren Qualitat ab. Forschungen zeigen, dass
positive und liebevolle Beziehungen

das emotionale Wohlbefinden verbessern,
Stress reduzieren und

Entspannung fordern.

Eine gute Beziehung entsteht, wenn zwei Menschen gemeinsame Erfah-
rungen sammeln, Zeit miteinander verbringen, sich Uber den Alltag aus-
tauschen, Probleme I6sen und sich Uber Erfolge freuen. Dadurch werden
gemeinsame Erinnerungen geschaffen.

Eine wichtige Rolle spielen auch die eigenen Werte und die des anderen.
Werte, wie Ehrlichkeit oder Verlasslichkeit, kdnnen die Qualitat der Bezie-
hung positiv beeinflussen.



Ubung: Meine wichtigsten Werte

Jeder und jedem von uns werden von klein auf bestimmte Werte vermittelt.
Fuar die eine oder den einen ist Ehrlichkeit besonders wichtig, fiir die andere
oder den anderen steht Hilfsbereitschaft im Vordergrund. Werte sind wie ein
Kompass, denn sie zeigen uns, was uns wichtig ist. Im Laufe des Lebens und
mit jeder Beziehung kdnnen sich diese verandern.

Schritt 1: Sie finden nachstehend eine Auswahl an Werten. Falls ein Wert
fehlt, kénnen Sie diesen gerne ergéanzen. Uberlegen Sie, was fir Sie in
Ihrem Leben und in lhren Beziehungen wichtig ist. Wahlen Sie maximal
zwolf Werte aus und markieren Sie diese.

Abenteuer
Bescheidenheit
Ehrlichkeit
Einfihlungsvermogen
Erfolgsorientierung
Flexibilitat

Freiheit

Frohlichkeit

Geduld

Gelassenheit
Geradlinigkeit
Gerechtigkeit
Gesundheitsbewusstsein
Glaubwiurdigkeit
Grolzugigkeit
Harmonie
Herzlichkeit

Weitere Werte:

Hilfsbereitschaft

Humor
Kompromissbereitschaft
Kreativitat

Kritikfahigkeit
Leidenschaft
Lernbereitschaft

Liebe

Mitgefahl

Mut

Nahe

Neugierde

Offenheit

Optimismus

Ordnung

Perfektion

personliche Entwicklung

Punktlichkeit
Respekt
Selbstbestimmung
Sensibilitat
Sicherheit
Spal
Spiritualitat
Toleranz
Tradition

Treue
Unabhangigkeit
Verantwortung
Vertrauen
Wohlstand
Zugehorigkeit
Zuverlassigkeit
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Schritt 2: Nun erfolgt eine Reihung. Die Werte, die Ihnen sehr wichtig sind,
tragen Sie bei +++ ein, die Werte, die lhnen wichtig sind, bei ++ und alle
anderen markierten Werte notieren Sie bei +.

+++ ++ +

-:@:— Ziel dieser Ubung ist es, herauszufinden, welche Werte Ihnen in
Ihren Beziehungen derzeit wichtig sind.




Ubung: Gute Beziehungen erkennen

Nehmen Sie ein Blatt Papier und zeichnen Sie in der Mitte des Blattes
einen Kreis. In diesen Kreis schreiben Sie ,ICH* oder lhren eigenen Namen.

Schreiben oder zeichnen Sie nun Personen lhres sozialen Umfeldes, wie
Familienangehorige, Freundinnen und Freunde oder Kolleginnen und Kol-
legen, um den Kreis herum. Je ndher die Person lhnen steht, umso naher
platzieren Sie deren Namen zum Kreis.

Markieren Sie die Personen, mit denen Sie besonders gerne Zeit verbrin-
gen, die Ihnen gut tun und die Sie in guten und schlechten Zeiten begleiten
sowie Personen, denen Sie vertrauen, die Sie respektieren und mit denen
Sie ehrliche Gesprache fiihren kénnen.

Abschlief3end kdnnen Sie noch Gberlegen, mit welchen Personen Sie gerne
mehr Kontakt haben mdchten.

Zum Beispiel:

Arbeitskollegin/ Schwester
Arbeitskollege
Lebensgefahrtin/ Nachbarin/
Tante/ Lebensgefahrte Nachbar
Onkel — —
ICH Opa
Papa Tochter
Cousine/ -
Cousin Freundin e
Vorgesetzte
Freund Bruder

N ! 7 . . ") . . .
-(7)- Ziel dieser Ubung ist es, gute soziale Beziehungen zu erkennen und
zu vertiefen.
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Wie gestalte ich soziale Beziehungen?

Bei Beziehungen spielen die eigenen Werte, Vorstellungen und Erwartun-
gen eine grofRe Rolle. Sind diese Werte, beispielsweise in einer Partner-
schaft, sehr verschieden, kdnnen sich diese unterschiedlich auf Beziehun-
gen auswirken. Moglicherweise werden diese einerseits als erfrischend oder
andererseits auch als stoérend erlebt. Nachfolgend erhalten Sie einige Tipps
zur bewussten Starkung Ihrer Beziehung:



Achten Sie auf sich und lhre Gefiihle

Wie eine Beziehung erlebt wird, hdngt eng mit den eigenen Emotionen zu-
sammen. Fuhlen wir uns allgemein gut, verzeihen wir zum Beispiel eher.
Sind wir generell genervt, kann eine Kleinigkeit zum Streit fihren. Machen
Sie nicht die anderen fiir Ihr eigenes Wohlergehen verantwortlich.

Zeigen Sie Wertschétzung

Anerkennende Worte, ein Lob, ein Dankeschon — die Vielfalt an kleinen Auf-
merksamkeiten macht es aus. Schreiben Sie eine nette Karte, bedanken Sie
sich fir das Raustragen des Miills, rufen Sie an und sagen Sie, dass Sie den
anderen vermissen. Es gibt unzahlige Mdglichkeiten, Menschen zu zeigen,
dass man sie schatzt.

Unterstiitzen Sie sich gegenseitig

Versetzen Sie sich in die Situation der oder des anderen und bieten Sie lhre
Unterstlitzung an: Gehen Sie einkaufen, wenn die- oder derjenige krank ist
oder passen Sie einen Nachmittag auf die Kinder auf.

Signalisieren Sie, dass man auf Sie zahlen kann. Durch gute Taten inten-
sivieren Sie Beziehungen und — das ist wissenschaftlich nachgewiesen
—auch in Ihr eigenes Glicksempfinden.

Reden Sie miteinander

Horen Sie aufmerksam zu und lassen Sie die oder den anderen ausspre-
chen. Fassen Sie mit eigenen Worten zusammen, was Sie verstanden ha-
ben. Erzahlen Sie, was Sie fihlen.

Beziehungen machen unser Leben lebenswert. Dabei spielt es keine Rolle,
ob es kurzfristige oder langjahrige Beziehungen sind. Wichtig ist nur, dass
man seine Werte leben kann und die Beziehung einem gut tut.



Unterstutzung

Um psychisch gesund zu sein, ist es wichtig, negative Emotionen gele-
gentlich neu zu bewerten und gute zwischenmenschliche Beziehungen zu
pflegen. Zuséatzlich kann das Férdern positiver Emotionen das psychische
Wohlbefinden verbessern.

Auf der anderen Seite gibt es viele Begebenheiten, die unser Wohlbefin-
den beeintrachtigen kénnen. Beispielsweise kdnnen Stress, Konflikte oder
schwierige Lebensphasen die Psyche ins Ungleichgewicht bringen. Viele
sehen dabei tber ihre Sorgen und Angste hinweg oder schamen sich sogar
dafir. Meist sind es Gedanken wie ,So schlimm ist es doch nicht.”, ,Ich brau-
che keine Hilfe.“ oder ,Das schaffe ich schon alleine.”, die jemanden davon
abhalten, sich professionelle Hilfe zu suchen.

Psychische Belastungen werden in der Gesellschaft oft als Schwache gese-
hen und gelten nach wie vor als Tabuthema. Aufgrund dessen trauen sich
viele Menschen nicht tber ihr psychisches Wohlbefinden zu sprechen oder
ignorieren dieses aus Angst davor, dass andere Menschen schlecht von
ihnen denken konnten.

Je friiher man sich diesen Herausforderungen stellt und professionelle Hilfe
sucht, desto besser und schneller kdnnen diese Belastungen reduziert be-
ziehungsweise vermieden und gesundheitsbewusster gelebt werden.

Psychische Beschwerden sind grundsatzlich den kérperlichen Beschwerden
gleichzusetzen. Wenn rechtzeitig und richtig behandelt wird, kommt es zu
einer Verbesserung bis hin zur Lésung der Probleme sowohl im psychischen
als auch im physischen Bereich. Die Wirksamkeit von psychischen Behand-
lungsmoglichkeiten ist dabei wissenschaftlich belegt.



Ab und zu gerat das psychische Gleichgewicht in Schieflage. Einige schaf-
fen es selbst, die Balance wiederherzustellen, andere bendtigen dafiir Unter-
stiitzung. Doch wo bekommt man die richtige professionelle Unterstiitzung?

Psychiaterinnen und Psychiater

Psychiaterinnen und Psychiater sind Arztinnen und Arzte, die Medizin
studiert haben und sich im Zuge der Fachéarztinnen- oder Facharzte-
ausbildung auf den Bereich ,Psychiatrie” spezialisiert haben. Sie diagnos-
tizieren und behandeln psychische Stérungen und Krankheiten. Dabei dir-
fen sie Medikamente verschreiben und Uberpriifen deren Wirksamkeit und
Nebenwirkungen.

Psychologinnen und Psychologen

Psychologinnen und Psychologen schlieRen ein Psychologie-Studium ab.
Sowohl wahrend des Studiums als auch nach dem Studium kénnen ver-
schiedene Schwerpunkte, wie ,Klinische Psychologie®, ,Gesundheitspsy-
chologie* oder ,Arbeitspsychologie“ gewahlt werden. Psychologinnen und
Psychologen beschéaftigen sich mit dem Erleben und Verhalten des Men-
schen. |hre Kenntnisse und Methoden basieren auf wissenschaftlicher
Forschung.

Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten

Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten absolvieren eine zusatzliche
Ausbildung zu ihrem Quellenberuf und spezialisieren sich auf eine therapeu-
tische Richtung. Es gibt rund 20 verschiedene therapeutische Richtungen.
Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten beschaftigen sich mit psy-
chisch bedingten Stérungen.



Bedenken Sie immer: Sich Hilfe zu holen, ist ein Zeichen von Starke.

Hier finden Sie einige 6sterreichweite, kostenlose Angebote:

Psychologische Online-Beratungen — ein Praventions-Service der BVAEB
www.bvaeb.at/beratung

Kriseninterventionszentrum
www.kriseninterventionszentrum.at

www.promenteaustria.at

Frauenhelpline
www.frauenhelpline.at

Mannernotruf
www.maennernotruf.at

Rat auf Draht fiir Kinder und Jugendliche
www.rataufdraht.at
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Psychologische Studierendenberatung
www.studierendenberatung.at

Telefonseelsorge
www.telefonseelsorge.at
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Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen (BOP)
www.boep.or.at

Gesundheitsportal Osterreich
www.gesundheit.gv.at/service/beratungsstellen/psychische-krankheiten


https://www.bvaeb.at/beratung
https://www.kriseninterventionszentrum.at
https://www.promenteaustria.at/
https://www.frauenhelpline.at
https://www.maennernotruf.at
https://www.rataufdraht.at/
https://www.studierendenberatung.at
https://www.telefonseelsorge.at/
https://www.boep.or.at/
https://www.gesundheit.gv.at/service/beratungsstellen/psychische-krankheiten
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Informationen zu den Leistungen und Services der BVAEB
erhalten Sie unter:

& 050405 (osterreichweit zu den Servicezeiten)

@ www.bvaeb.at/kontakt
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Einreichungen, Abrufe und Informationen wie:

/ / * Rechnungen

* Kinderbetreuungsgeld

MeineBVAEB « Kur- und Rehaantrage

« etc.

MeineBVAEB steht Ihnen rund um die Uhr zur Verfigung.

@@ Zeit- und ortsunabhangig

Die MeineBVAEB App ist im Google Play Store und iOS App Store
verfugbar.

Umfangreiche Méglichkeiten
Das MeineBVAEB Portal bietet Ihnen ein umfangreiches Service unter:

@) www.meinebvaeb.at

App: Portal:


https://www.bvaeb.at/kontakt
https://www.meinebvaeb.at
https://play.google.com/store/apps/details?id=at.itsv.mobile.meinebvaeb&gl=AT
https://apps.apple.com/at/app/meinebvaeb/id1598376597
https://www.meinebvaeb.at
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