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Corona, Krieg, Kostensteigerungen, Klimawandel — die Dauerkrisen unserer Zeit ndhren das

Gefiihl des Kontrollverlusts, sie belasten Geldborsel und Gemiit. Der Blick in die Zukunft
macht vielen Menschen Angst. Weltweit betrachtet geht man davon aus, dass Depressionen
und Angststorungen in der Gesamtbevolkerung seit Beginn der Pandemie um rund ein
Viertel gestiegen sind.! In Oberdsterreich gaben im Rahmen einer Studie des SORA Institute
for Social Research and Consulting rund 70 Prozent der jungen Menschen in Ausbildung
zwischen 16 und 26 Jahren an, dass sie zumindest an einzelnen Tagen ,unter
Hoffnungslosigkeit, unkontrollierbaren Sorgen und Einsamkeit” leiden. Die aktuellen
Erfahrungen der Krisenhilfe 00 decken sich mit den Ergebnissen der Studie. Zukunftsingste
sind ein bestimmendes Thema bei knapp 30.000 jihrlichen Kontakten der Krisenhilfe 00.
Telefonische Krisenintervention rund um die Uhr, personliche Gesprache, Onlineberatung
und mobile Angebote — mit ihren kostenlosen professionellen Unterstiitzungsleistungen

bildet die Krisenhilfe 00 eine wesentliche Stiitze im Angesicht einer ungewissen Zukunft.

»Aufgrund der langen Dauer der Krisen und der stdndigen Steigerung der Belastungen blicken
viele Menschen heute pessimistisch in die Zukunft. Seit sich die psychische Verfassung von rund
40 Prozent der Oberésterreicherinnen wéhrend der Pandemie verschlechtert hat?, nehmen wir
derzeit keine Verbesserung der Situation wahr — im Gegenteil. Wir bemerken in unserer
tdglichen Arbeit, dass Zukunftséngste gerade bei jungen und armutsgefdhrdeten Personen
besonders stark ausgeprdgt sind. Wenige Wochen vor Silvester, wenn traditionell Wiinsche
und Vorsdtze fiir das neue Jahr definiert werden, mdéchten wir darauf aufmerksam machen,
dass eine gréfiere Personengruppe ihre Zukunftsaussichten als besorgniserregend betrachtet”,

sagt Sonja Hérmanseder, Leiterin der Krisenhilfe OO.

,Krisen sind laut géingigen Definitionen Zustinde, die auf einen Zeitraum von zwei bis drei

Monaten beschrénkt sind — doch einige Krisen der Gegenwart bestehen nun schon jahrelang

1 COVID-19 Mental Disorders Collaborators, Lancet 2021; WHO, 2022: WHO/2019-nCoV/Sci_Brief/Mental_health/2022.1; Devoe et al., Eat
Disord, 2022

2 Studie ,,Zur psychosozialen Situation der Oberésterreicher*innen wihrend der Pandemie” (Juni 2022) / SORA — Institute for Social
Research and Consulting
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und schiiren fast unweigerlich Zukunfts- und Existenzdngste”, so der Psychologe Martin

Schmid, Mitarbeiter der Krisenhilfe OO.

Jugend im permanenten Krisenmodus

Seit ein paar Jahren erleben junge Menschen eine dramatische Notlage nach der anderen. Die
Corona-Krise hat sie um viele Erfahrungen gebracht, die fiir ihre Entwicklung wichtig gewesen
waren. Der Klimawandel droht, sie in absehbarer Zeit ihrer Lebensgrundlage zu berauben.
Diese Geschehnisse hinterlassen Spuren — viele Jugendliche kdmpfen mit psychischen
Problemen und wenden sich an die Krisenhilfe 0O0. ,Unserer Erfahrung nach sind junge
Menschen oft mit Widerstidnden aus ihrem unmittelbaren Umfeld konfrontiert, wenn es um
psychosoziale Unterstiitzung geht. Sie nutzen auch die anonyme Onlineberatung inkl.
Sofortchat, weil ihre Eltern nichts davon wissen sollen — das hat auch damit zu tun, dass
psychische Erkrankungen in unserer Gesellschaft nach wie vor stigmatisiert und vielfach als
Schwidiche interpretiert werden. Zudem méchten sie Eltern oder andere Bezugspersonen nicht
noch zusdtzlich mit den eigenen Schwierigkeiten belasten. Dennoch meistern zahlreiche junge

Menschen diese Hiirde und nehmen professionelle Hilfe in Anspruch”, betont Martin Schmid.

Besonders groRe Sorgen bereiten Kostensteigerungen bei Lebensmitteln, Miete und Heizung
— junge Menschen sind gegenwartig erheblich unzufriedener mit ihren Lebensbedingungen
als die alteren Generationen. Das liegt unter anderem auch daran, dass sie generell Gber
weniger Einkommen verfiigen und in einem hdheren MaRe prekir beschiftigt sind.? , Eine
junge Frau berichtet uns am Krisentelefon von Angsten und finanziellen Problemen, die sie seit
ihrem Schulabbruch im ersten Jahr der Corona-Pandemie qudlen. Versagensdngste und das
Geflihl, ihren Eltern in schwierigen Zeiten zusditzlich auf der Tasche zu liegen, machen sie mehr
und mehr handlungsunfihig. Und ein junger Mann wagt es nicht, sich mit seinen
Suizidgedanken an Angehérige und Freundinnen zu wenden. Er méchte niemanden belasten

und zieht sich sukzessive zuriick. SchliefSlich hat es der Jugendliche geschafft, sich uns im Chat

3 vgl
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—in einem ersten Schritt anonym — anzuvertrauen”, schildert Martin Schmid zwei Beispiele aus

dem Beratungsalltag.

,Den Belastungen zum Trotz darf man nicht vergessen, was Jugendliche in dieser
krisengebeutelten, von Verzicht geprdgten Zeit leisten — wenn sie etwa unter widrigen
Umstdnden die Ausbildung abschliefSen oder in Phasen grofSer Unsicherheit ihren weiteren
Ausbildungsweg planen. Sie haben Kompetenzen erworben, um mit schwierigen
Lebenssituationen umzugehen. Aus der gelungenen Bewdltigung von Herausforderungen geht
ein junger Mensch gestérkt hervor und erlebt sich als selbstwirksam, d. h. er entwickelt
Vertrauen in die eigenen Fdhigkeiten, ein Ziel trotz Hindernisse erreichen zu kénnen. Dazu
gehért auch die Uberwindung von éuferen und inneren Hemmschwellen, wenn es darum geht,

sich Unterstiitzung zu holen”, so Sonja Hérmanseder, Leiterin der Krisenhilfe OO.

Armut als Ausloser der Angst

Die tiglichen Beratungen der Krisenhilfe OO offenbaren, dass neben jungen Menschen vor
allem auch armutsgefdhrdete Personen an erheblichen Zukunftsangsten leiden. ,Wir
beobachten auch die Tendenz, dass Menschen plétzlich in die Armut schlittern, die bisher
knapp, aber doch (liber die Runden gekommen sind. Es ist also eine neue Dimension der
finanziellen und psychischen Belastung spiirbar. Hier verweisen wir hdufig auf die

Schuldnerberatung und Schuldnerhilfe”, erlautert Martin Schmid.

14,7 Prozent der 6sterreichischen Bevolkerung, also rund 1.292.000 Menschen, waren im Jahr
2021 armutsgefahrdet. Das bedeutet, dass ihr Einkommen unter der
Armutsgefahrdungsschwelle von monatlich 1.371 Euro fiir einen Einpersonenhaushalt liegt.*
Zwischen Armut und psychischen Erkrankungen besteht bekanntlich ein enger
Zusammenhang — Armut macht krank und Krankheit macht arm. Finanzelle Sorgen
verursachen auBerdem Scham und die meisten Menschen haben groBe Hemmungen, sich

dazu zu dulRern.

4 Quelle: Statistik Austria
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Alleinerziehende, (Jung-)Familien, prekar Beschéftigte und andere Personen mit geringem
Einkommen, Menschen mit psychischen Vorerkrankungen und Arbeitssuchende melden sich
unter anderem wegen finanziellen Sorgen, damit verbundenen psychischen Belastungen und
Zukunftsidngsten, Schamgefiihlen, Versagensingsten oder Uberforderung bei der Krisenhilfe

00.

,Eine dltere Frau mit psychischer Erkrankung, die sich vor der Teuerungswelle wirtschaftlich
gerade so durchschlagen konnte, lebt Monat fiir Monat in finanzieller Anspannung. Mit
Ausgaben verbundene Aktivitéten kann sie sich nicht mehr leisten und das driickt zusdtzlich
auf das Gemiit. Der Blick in die Zukunft I6st Panik aus und verschlimmert ihre psychische
Situation. Und eine Alleinerzieherin, die sich erst vor ein paar Monaten vom Vater ihrer zwei
Kinder getrennt hat, wird durch die Preissteigerungen ebenfalls finanziell unter Druck gesetzt.
Es sind vermeintlich geringe Kosten, die sie aus der Bahn werfen, weil sie diese nicht mehr
tragen kann — wie z. B. der 3-Euro-Beitrag flir die gesunde Jause im Kindergarten”, beschreibt

Sonja Hérmanseder zwei Falle aus der Krisenberatung.

Vier Tipps zur Steigerung der psychischen Gesundheit

e Dariiber reden: Uber Sorgen und Angste zu reden entlastet, es tut gut, sich ernst
genommen zu flhlen. Es kann auch hilfreich sein, anonym bleiben zu kdnnen und sich
einer fremden Person anzuvertrauen.

e Unterstiitzung als Chance wahrnehmen: Ob es sich um eine Hilfestellung im Alltag,
den Rat einer Vertrauensperson oder um professionelle Hilfe handelt — das Annehmen
von Unterstitzung ist ein Zeichen von Stdarke und eine aktive Form der
Stressbewaltigung, die fallweise Mut erfordert.

e In Bewegung bleiben und Entspannungsinseln schaffen: Ausreichende Bewegung
starkt die Psyche. Fir viele Menschen ist Sport ein wichtiger Ausgleich, wahrend
andere sich besser bei Bewegung ohne sportlichen Anspruch entspannen kénnen,
dazu zdhlen etwa Spazierengehen oder (Sitz-)Gymnastik. Jede korperliche Bewegung

wirkt sich positiv auf das psychische wie physische Wohlbefinden aus. Auch
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Entspannungsverfahren wie Musikhoren, Atemibungen oder progressive
Muskelentspannung sind in diesem Zusammenhang effektiv.

e Zu Weihnachten Zeit schenken: Positive soziale Kontakte sind ein wesentlicher Faktor
fiir das psychische Wohlbefinden und kénnen Sorgen und Angste abfedern. Wer zum
Fest der Liebe anstelle teurer Geschenke Zeit verschenkt, pflegt damit auch ein gutes
Beziehungsnetzwerk. Menschen, die keine Angehdrigen haben und an Einsamkeit
leiden, sollten die Moglichkeit nutzen, Weihnachten in der Gruppe zu feiern —

Gemeinden, Seniorinnenzentren etc. verfligen lGber entsprechende Angebote.

FACTBOX:

Depressionen und Angststorungen haben laut WHO weltweit um rd. 25%
zugenommen

Rd. 70% der jungen Oberdsterreicherinnen sorgen sich aktuell um ihre
Zukunft: Zukunftsangste sind derzeit bestimmendes Thema der
Krisenintervention

Dauerkrisen belasten Psyche: Besonders betroffen sind junge und
armutsgefahrdete Menschen.

Die Krisenhilfe 00 unterstiitzt in psychosozialen Ausnahmesituationen

- rund um die Uhr und sieben Tage die Woche unter: 0732 / 21 77
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