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Von Frau
zu Frau
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Erste Hilfe
fiir die Psyche

Wird der Selbstwert
vor allem iiber die
Berufstatigkeit
definiert, fihrt
Arbeitslosigkeit leicht
zur seelischen Krise.

zwanzig Jahren bei einem

Unternehmen titig. Er
hatte sich stetig empor ge-
arbeitet und gab alles fiir sei-
ne Arbeit. Als die Firma un-
erwartet in Konkurs ging,
verlor er von heute auf mor-
gen seine Anstellung. Da-
durch stiirzte das Selbstbe-
wusstsein des Mannes in den
Keller.

Er schottete sich von der
Gesellschaft ab und brachte
seine Tage im Haus bei hi-
nuntergelassenen Rollldden
zu. Nicht einmal seine Frau
und S6hne (14 und 5 Jahre)
kamen in dieser Zeit an ihn
heran. Der Hauskater war
daseinzige Lebewesen, daser
noch um sich duldete.

Verlust des Selhstwerts
Durch den Jobverlust fiithl-

’ ohannes (45) war seit iiber
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Plotzlich ist der Jobh weg!

te sich Johannes gekrinkt,
iiberfliissig und wertlos. Be-
rufstiitig zu sein, war gleich-
bedeutend gewesen mit sei-
ner Daseinsberechtigung. Er
sah keinen Sinn mehr in sei-
nem Leben, verspiirte weder
Freude noch Antrieb.

,Nicht selten sind Panik-
attacken, Depressionen und
eine Posttraumatische Belas-
tungsstorung psychische
Folgeerscheinungen von
Arbeitslosigkeit. Ebenso
kommt es hiufig zur Selbst-
medikation mit Psychophar-
maka oder Alkohol und zur
Entwicklung von Siichten,
wie Drogen-, Alkohol-,
Internet-, Sex- oder Spiel-
sucht. Auch Suizidgedanken
konnen entstehen,* erklirt
Dr. Norbert Steiner, Psy-
chiater aus Graz. Seine Frau
stellte Johannes schlieBlich

vor die Entscheidung, fach-
drztliche und therapeutische
Hilfe anzunehmen, oder sie
wiirde sich von ihm trennen.
Dieser brutale ,,Aufwecker®
war unvermeidbar.

Hilfreiche MaBnahmen

Neben einer voriiberge-
henden psychopharmakolo-
gischen Behandlung mit
Antidepressiva, Einschlaf-
hilfen und einer beruhigen-
den, Angst l6senden Medi-
kation wird vom Facharzt
zur seelischen Stabilisierung
Psychotherapie empfohlen.
Bei Suizidgefahr ist ein sta-
tiondrer Aufenthalt in einer
Psychiatrischen Einrichtung
unumginglich, um die durch
den Jobverlust entstandene
Krinkung zu behandeln und
den Betroffenen vor Kurz-
schlusshandlungen (Selbst-

gefidhrdung) zu bewahren.
Mit Hilfe eines ausgebilde-
ten Therapiehundes gelang
es in der Psychotherapie,
rasch eine Beziehung zum
Depressionskranken zu ent-
wickeln. Die Gegenwart
eines Tieres befreite Johan-
nes von der Schreckstarre.
Ein Tier beurteilt den Men-
schen nicht nach seiner be-
ruflichen Leistung! Die psy-
chotherapeutischen Sofort-
malBBnahmen bestanden aus
folgenden Elementen:
© Neben der Gesprichsthe-
rapie machte der Therapeut

Korperiibungen (Entspan-
nungs- und Atemiibungen)
mit Johannes, der sich da-
durch wieder spiiren konnte.
Fiir zu Hause wurden Sport
und Massagen empfohlen.

© Mittels Achtsamkeitstrai-
ning (z.B. Riechen an Lat-
schenkiefern, Schokoladen-
stiickchen im Mund zerge-
hen lassen, barfuf} iiber die
Wiese gehen...) entdeckte
Johannes die Natur und sinn-
liche Geniisse neu.

© Sein Kater hatte bei ihm
Wunder gewirkt. Das nutzte
der Therapeut und ,,verord-

Mag. Dr. Monika Wogrolly, Psychothera-
peutin in Graz, Wien und der Privatklinik St.
Radegund (Steiermark), Autorin des neuen
Buches ,Die Beziehungsformel" (Ueberreu-
ter Sachbuch). Kontakt: praxis@wogrolly-
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Arbeitslosig-
keit ist eine

Chance zur

Neuorientie-
rung. Nutzen
Sie die Uber-
gangszeit fiir
Hobbys oder
Sport.

nete“ Johannes, mit seiner
Katze und seinem fiinfjahri-
gen Sohn zu spielen und zu
toben. Dabei wurde dem
Mann schlagartig klar, auf
wie viel Lebensqualitit und
Genuss er in den Jahren sei-
ner aufopfernden Dienstbar-
keit verzichtet hatte.

Neue Wege gehen

Durch die Neubewertung
seiner Situation fiihlte sich
Johannes nicht mehr als pas-
sives Schicksalsopfer. Er
konnte seinen Alltag wieder

selbst gestalten. Neben einer
Katzenzucht, die er aus Lei-
denschaft begann, verbrach-
te er endlich wieder Urlaub
mit der Familie und machte
ein halbes Jahr spiter eine
Umschulung zum Kranken-
pfleger. Nachtriglich be-
trachtet war die grof3e Krise
eine wichtige Chance zur
Weiterentwicklung. Und sei-
ne Familie hat endlich einen
entspannten zufriedenen

Ehemann und Vater.
Redaktionelle Bearbeitung:
Mag. Regina Modl
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Emotionales Gleichgewicht
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Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.
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