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Diese Broschüre bietet Unterstützung im Umgang mit Krisen und soll 
Mut machen, die Lebensspur wiederzufi nden. Sie können sich orientie-
ren und mehr Klarheit für diese herausfordernde Situation erlangen. 
Vielen geht es ähnlich. Es gibt keinen Grund, sich zu schämen oder 
zu verstecken.

Was ist eine Krise?

Von einer Krise spricht man, wenn Lebenssituationen oder Ereignisse 
meist plötzlich eintreten und vorerst unüberwindbar erscheinen. Nicht 
ernst genommene Krisen bergen die Gefahr der Selbstschädigung und 
Bedrohung  persönlicher, familiärer und betrieblicher Strukturen.

Woran erkenne ich eine Krise?

Es fühlt sich an, als ob es einem den Boden unter den Füßen wegzieht.   
Negative seelische und körperliche Symptome machen sich be-
merkbar.

Krise als Chance

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

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

Lebensqualität Bauernhof begleitet Sie dabei.

Was Sie als Angehörige oder 
Freunde tun können

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

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

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

Bringen Sie Respekt, Verständnis und Wärme für den Menschen 
in der Krise auf. Hören Sie zu, ohne zu werten und vermitteln Sie 
eventuell Hilfestellung.

Oft ist eine praktische Unterstützung das Hilfreichste.

Unterstützen Sie auch eine kurze Auszeit für die Betroffene/den 
Betroffenen. Bewegung oder eine andere Umgebung bringen 
Ablenkung und ermöglichen einen neuen Blick auf die Situation.

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

Seien Sie achtsam mit sich selbst – scheuen Sie sich nicht, 
selbst Unterstützung in Anspruch zu nehmen.

Quellen: www.kriseninterventionszentrum.at;
Messer, Barbara (2012): Das schaffst du schon, 
ein Ermutigungsbuch für Menschen in Lebenskrisen, GABAL

Sie haben diese Broschüre geöffnet, 
weil sie vielleicht gerade selbst bedroh-

liche Momente, Zukunftsängste, Verzagt-
heit und Hilfl osigkeit bei sich oder bei 

anderen erleben.
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Wir sind für Sie da!
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Lebensqualität Bauernhof Burgenland
Tel. 02682/702-403
friederike.schmitl@lk-bgld.at

Lebensqualität Bauernhof Kärnten
Tel. 0463/58 50-1391
lebenswirtschaft@lk-kaernten.at

Lebensqualität Bauernhof Niederösterreich
Tel. 05 02 59-25800
monika.linder@lk-noe.at

Lebensqualität Bauernhof Oberösterreich
Tel. 05 06 902-1246
abt-erdv@lk-ooe.at

Lebensqualität Bauernhof Salzburg
Tel. 06412/42 77-591
lebensqualitaet@lk-salzburg.at

Lebensqualität Bauernhof Steiermark
Tel. 0316/80 50-1429
ee@lk-stmk.at 
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Lebensqualität Bauernhof Tirol
Tel. 05 92 92-1180
angelika.wagner@lk-tirol.at

Lebensqualität Bauernhof Vorarlberg
Tel. 05574/400-100
evy.halder@lk-vbg.at

Lebensqualität Bauernhof Wien
Tel. 01/587 95 28-39
verena.scheiblauer@lk-wien.at

Lebensqualität Bauernhof Österreich
Tel. 01/534 41-8764
a.zetter@lk-oe.at

www.lebensqualitaet-bauernhof.at

Bäuerliches Sorgentelefon
Tel. 0810/676 810

österreichweit • anonym • vertraulich
Montag bis Freitag 8.30 bis 12:30 Uhr

Telefonische Hilfe zum Ortstarif 

Telefonseelsorge 
142 • rund um die Uhr






