P B S Psychotherapeutische Beratungsstelle

fur Studierende (PBS)
pbs.studentenwerk-karlsruhe.de des Studentenwerks Karlsruhe AoR

Warnsignale

Was tun, wenn Studierende auffallen

Black out in der Prifung, Tranen in der Sprechstunde, Seminararbeiten, die kein Ende
finden wollen: Studierende fallen manchmal durch Verhaltenweisen auf, die Anlass zur

Sorge geben. Doch besteht auch Grund zum Handeln?

Als Dozentln sind Sie ,live vor Ort" auf dem Campus, verbunden mit der Chance,
Hinweise auf psychische Schwierigkeiten bei Studierenden frihzeitig zu erkennen.
Doch welche Auffalligkeiten sind ,,nicht mehr normal®, wann ist es sinnvoll oder sogar
notwendig, sich einzumischen? Wie unterscheidet man ein ,stilles Wasser" von einem
depressiven Studierenden, Lassigkeit von Verwahrlosung, Lampenfieber von Panik,
Originalitat von Psychosen? Was sagen und was tun angesichts von weinenden,
erschopften, verstockten Studierenden? Und wie gestaltet man einen solchen Kontakt,

der personlicher als die Ubliche Lehrtatigkeit ist?

Aus Rat- und Hilflosigkeit kann manchmal eine folgenschwere Tatenlosigkeit
entstehen. Mit der nachfolgenden Information mdchten wir Sie unterstiitzen, die
seelischen Néte von Studierenden wahrzunehmen, adaquat zu deuten und

angemessen darauf zu reagieren.

Bei allen Fragen und flir weitere Informationen stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.
Auf Wunsch senden wir Ihnen gerne Flyer und Informationsbroschiren, auch zur
Weitergabe an Studierende zu.

Ihr PBS-Team des Studentenwerks Karlsruhe

i.A. Sabine Koster

Leiterin der Beratungsstelle
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1. Signal sucht Empfanger - Warnhinweise fiir psychische Probleme

Uber individuelle Eigenarten und tagesformabhdngige Schwankungen hinaus geben
folgende Verhaltensweisen berechtigten Grund zur Sorge:

e Innerer und/ oder duBerer Riickzug: Verschlossenheit, Einzelgangertum,
Isolation, Vermeidung von Blickkontakt, einsilbige Antworten, ,versteinerte"
und ausdrucksarme Mimik, der Studierende scheint ,abgetaucht® zu sein, im
Gesprach kommt man nicht an ihn heran, aggressives und abwehrendes
Verhalten gegeniiber der AuBenwelt.

e Depressivitat: gedriickte Stimmung, Niedergeschlagenheit, Anzeichen von
Verlangsamung, Entscheidungsunfihigkeit, AuBerungen von Hoffnungslosigkeit
und Sinnlosigkeit, qualendes Grlbeln, der betroffene nimmt sich oder sein
Leben als ,Last" wahr.

e Seltsames oder inadaquates Verhalten, z.B. skurrile Ideen (eigenes
Denksystem, das in sich logisch sein kann, aber nicht von anderen geteilt wird),
seltsame Koérperhaltung/ stereotype Kérperbewegungen, keine/ verminderte/
bizarre Reaktionen auf die Umgebung, innere Unruhe/ Getriebenheit,
sprunghaftes Denken, unbremsbarer Redefluss.

e Schlechte korperliche Verfassung (blass, abgemagert, erschopft, mide),
Verwahrlosung, offensichtliche Verletzungen, Drogen- und Alkoholkonsum.

e Starke Priifungsangst, die Uber ,normales Lampenfieber" hinausgeht und den
Zugang zum gelernten Prufungsstoff nachhaltig blockiert,
~Nervenzusammenbriche®, Anzeichen starker kdrperlicher und geistiger
Anspannung, Black out, Zittern.

o Uberlastung__, Erschépfung, ,nah am Wasser gebaut", Gestresstheit,
Gehetztheit, Uberforderung, Konzentrationsprobleme, nicht mehr abschalten
kdnnen, Appetitlosigkeit, Schlafprobleme.

o AuBerung von Suizidgedanken, Verhaltensweisen und Handlungen, die
einen Suizid vorbereiten (z.B. Abschiedsbriefe)

Wichtig:
o die Auffalligkeiten treten haufig, andauernd bzw. regelmaBig auf und
e es lasst sich davon ausgehen, dass wichtige Lebensbereiche (z.B. Studium,
soziale Beziehungen, seelische/ kérperliche Gesundheit, Job) darunter leiden.

Bei allen Kriterien: verlassen Sie sich nicht zuletzt auf Ihren gesunden
Menschenverstand!
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2. Was tun?

Jemanden auf seine persdnlichen Schwierigkeiten anzusprechen erfordert Mut und
kostet Uberwindung: Ist das nicht eine zu persénliche Angelegenheit? Bin ich der
Richtige und daflr zustandig?

Doch ,die richtige Distanz" flir ein Feedback gibt es nicht. GroB ist dagegen die Gefahr,
dass viel Zeit ungenutzt verstreicht, in der die Probleme fortbestehen, sich ausbreiten
bzw. verschlechtern und sich der Betroffene zunehmend mehr aus seinen bisherigen
sozialen Beziehungen und seinem Alltag zurlckzieht.

Daher: Geben Sie dem Studierenden die Chance, mit seinen Schwierigkeiten gesehen
zu werden, und nutzen (oder schaffen) Sie eine Gelegenheit, um ihn anzusprechen.

o Konkretes Feedback: Sprechen Sie direkt an, dass und aufgrund welcher
Verhaltensweisen Sie sich Sorgen um den Betroffenen machen. Benennen Sie
konkret, was Ihnen aufgefallen ist.

e Helfen heif3t, Fragen zu stellen (nicht Antworten zu geben): Héren Sie zu
und nehmen Sie sich Zeit fir den Studierenden. Stellen Sie Fragen, um seine
Situation zu verstehen.

e Interesse zeigen: Signalisieren Sie dem Studierenden Ihr Interesse und Ihre
Bereitschaft, ihn bei der Verbesserung seiner Lebenssituation und Befindlichkeit
zu unterstitzen. Machen Sie deutlich, dass Sie als DozentIn gerne, aber ,nur®
im Rahmen Ihrer Mdglichkeiten helfen kénnen (keine Angebote, die Sie nicht
einhalten wollen/ kénnen oder die mit Ihrer Rolle als LehrendeR nicht vereinbar
sind!).

¢ Weitervermittilung an Angebote professioneller Hilfe: Informieren Sie
Uber Mdglichkeiten professioneller Unterstitzung (z.B. die Psychotherapeutische
Beratungsstelle des Studentenwerks Karlsruhe (PBS), andere Beratungsstellen,
Haus-/ Facharzte etc.) und ermutigen Sie, diese in Anspruch zu nehmen.
Vereinbaren Sie auf Wunsch flir den Studierenden einen Termin (gerade der
erste Schritt fallt manchmal schwer). Flr einige Studierende hat es sich zudem
als ausgesprochen hilfreich erwiesen, sich zunachst tber die Homepage der PBS
erste Informationen lUber das Beratungsangebot zu verschaffen und dadurch
.Berihrungsangste" abzubauen.
Gegenuber psychotherapeutischer Hilfe bestehen leider noch immer viele
Vorurteile und Vorbehalte, beispielsweise ,Das ist doch nur was fir Verrickte!™,
~Wenn ich dahin gehen wirde, ware das der endgultige Beweis fur mein
Versagen!", ,Die kdnnen mir auch nicht helfen, mich versteht sowieso keiner!".
Daher ist es uns ein Anliegen, dass Sie als LehrendeR und somit , Multiplikator®
selbst gut informiert sind und diese Informationen entsprechend weitergeben
kdénnen. Im Abschnitt 3 stellen wir Ihnen Uberblicksartig unser
Beratungsangebot und unsere Arbeitsweise vor.
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Was vermieden werden sollte:

e Dem Studierenden die Geflihle ausreden oder die Situation bagatellisieren (,,das
ist doch kein Grund, sich so hangen zu lassen", ,so schlimm ist es doch gar
nicht", ,das wird schon wieder"),

e Verantwortung fir den Studierenden tUbernehmen,

e Ratschlage und Lésungsideen aufdrangen, die sich im eigenen Leben bewdahrt
haben,

e Angebote, die nicht mit Ihrer Rolle vereinbar sind, jenseits Ihrer Méglichkeiten
liegen oder die Sie Uberfordern.

2.1 Was tun bei akuter Selbst- oder Fremdgefiahrdung (Suizid, Amok,
Gewalt)?

Eine akute Gefahrdung mit dringendem Handlungsbedarf liegt vor bei konkreten
Anklndigungen, Absichten, Vorbereitungen und Handlungen, die darauf abzielen, sich
selbst oder anderen Gewalt anzutun. Davon abzugrenzen sind allgemeine Geflihle
von Wut, Verargerung, Enttduschung, Lebensiberdruss, Sinnlosigkeit,
Ausweglosigkeit, die nicht einhergehen mit konkreten Vorstellungen und Mdéglichkeiten
der Umsetzung.

Fragen Sie im Zweifel direkt nach, ob und inwiefern es konkrete Suizid- oder
Gewaltabsichten gibt und inwiefern bereits Vorbereitungen zur Ausfihrung getroffen
wurden (wie? wo? wann?). Nennen Sie Ihre Sorge deutlich beim Namen. Allgemein
gilt: Je konkreter die Gedanken, desto groBer die Gefahr und desto gréBer der
Handlungsbedarf.

Sofern Sie den Eindruck haben, ein Studierender steht unmittelbar davor, sich selbst
oder andere umzubringen/ zu schadigen, rufen Sie die Polizei mit Notruf 110. Sie
erreichen dort die Einsatzzentrale, die unverzlglich Personal und MaBnhahmen
koordinieren wird.

In allen Fallen, in denen keine akute Gefahrdung vorliegt, wenden Sie sich bitte an
die PBS bzw. an die im Abschnitt 4 zusammengestellten Adressen.
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2.2 Helfer ohne Grenzen? - Wichtiges zum Thema Selbstschutz

Nur in Ausnahmeféllen wird es notwendig sein, sich vor kdrperlichen Ubergriffen
schitzen zu mussen. Haufiger und wichtiger ist der Schutz vor der eigenen
Uberforderung. Meist fallt es schwer, Hilflosigkeit auszuhalten und mitansehen zu
mussen, wie jemand (trotz fachlich und persdnlich guter Voraussetzungen) leidet und
zu scheitern droht. Helfer geraten selbst in seelische Not, wenn sie sich Uberlasten
und ihre eigenen emotionalen, kraftemaBigen und zeitlichen Grenzen missachten.
Manchmal entsteht sogar die Situation, dass ein Helfer engagierter an der
Problemlésung arbeitet (und z.T. auch mehr unter der Situation leidet) als der
Betroffene, verbunden mit hohem Aufwand und hohem Verschleif3, ohne dass sich
jedoch das eigentliche Problem andern wirde. Ein konstruktiver Selbst- und
»~Grenzschutz" ist somit unerlasslich daftir, um hilfreich sein zu kdnnen.

¢ Gemeinsam statt einsam
Tauschen Sie sich im KollegInnenkreis aus, reden Sie miteinander. Welchen
Eindruck haben die anderen von Student X? Wer hat einen ,guten Draht"™ zu
ihm oder Gelegenheit, ein persdnliches Gesprach zu flihren?
Mehrere Augen sorgen flr eine breitere Informationsgrundlage, mehrere
Schultern sorgen flr Entlastung und (auf)geteilte Verantwortung.
Fihren Sie Gesprache zu heiklen Themen (z.B. Zwangsexmatrikulation) ggf. zu
zweit, mit offener Tur und protokollieren Sie die Gesprachsinhalte.

e Hilfe fiir Helfer
Bei Unsicherheiten und Fragen (auch ,kleinen™) wenden Sie sich gerne an die
PBS. Wir unterstitzen Sie durch Informationen, Beratung und bei Bedarf auch
durch gemeinsame Gesprache mit dem jeweiligen Studierenden, um den Sie
sich Sorgen machen. Unser Beratungsangebot richtet sich grundsatzlich nicht
nur an Studierende in Schwierigkeiten, sondern auch an ,Helfer" mit Fragen.

e Nur Geduld!
Hilfe verschafft nicht immer sofort Erleichterung und stéBt nicht immer auf
Dankbarkeit. Manchmal werden Hilfsangebote (zunachst) nicht angenommen,
Ratschlage nicht beachtet und Gesprache abgelehnt. Helfer bleiben hilflos,
enttdauscht und frustriert zurlick, wenn gutgemeinte Angebote nicht genutzt
werden. Oft ist jedoch einige Zeit und wiederholte Rickmeldung nétig, bis sich
jemand entschlieBen kann, etwas Neues zu wagen und sich helfen zu lassen.
Aus eigener Erfahrung (z.B. Silvestervorsatze, Zahnarzttermin, Rauchen
aufhoéren) ist sicherlich bekannt, dass Verhaltensanderungen meist einigen
Vorlauf erfordern, auch wenn sie noch so sinnvoll erscheinen und die
Lebensqualitat erheblich verbessern wrden.
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3. Psychotherapeutische Beratungsstelle fiir Studierende (PBS),
Studentenwerk Karlsruhe
Beratung bei allen studienbezogenen und persénlichen Problemen

Was ist die PBS?

Die PBS ist eine Einrichtung des Studentenwerks Karlsruhe. Ein Team aus

7 Diplom-PsychologInnen mit unterschiedlichen psychotherapeutischen
Zusatzqualifikationen steht flr die Beratung bei allen studienbezogenen und
persdnlichen Problemen zur Verfligung.

Die Raumlichkeiten der PBS Karlsruhe und der PBS-AuBenstelle Pforzheim befinden
sich jeweils in zentraler Lage, jedoch abseits des Campusgelandes, um den
Studierenden einen diskreten Zugang zu gewahrleisten.

Was bietet die PBS?

e Psychotherapeutische Beratung (Einzel-, Paar-, Familien- und
Gruppenberatung), Krisenintervention
Workshops (z.B. Stressbewaltigung, Prifungsschwierigkeiten, Redeangst)
e-Mail-Beratung
Krisenintervention
Vortrage/ Informationsveranstaltungen

An wen richtet sich das Beratungsangebot?
Unser Angebot kann in Anspruch genommen werden von
e Allen Studierenden der Hochschulregion Karlsruhe und Pforzheim
e KommilitonInnen, PartnerInnen, Eltern und DozentInnen, die sich um einen
Studierenden Sorgen machen und ihm helfen wollen.

Bei welchen Problemen kann man die PBS aufsuchen?
Das Beratungsangebot der PBS kann bei allen studienbezogenen oder persénlichen
Problemen in Anspruch genommen werden, z.B.:

e Schwierigkeiten im Studium (Arbeits-, Konzentrations-, Prifungsprobleme)

e Beziehungsprobleme (Partnerschaftskonflikte, Einsamkeit,

Kontaktschwierigkeiten), Konflikte in der Familie

e Probleme bzgl. der seelischen und/ oder kdérperlichen Gesundheit

e Krisen, Angste, Verzweiflung

e Sorge um einen Studierenden, dem man gerne helfen méchte

Was zeichnet unser Beratungsangebot aus?
e kostenlos
e unbirokratische, flexible und kurzfristige Terminvereinbarung
e vertraulich, auf Wunsch anonym
e professionell: Beratung durch Diplom-PsychologInnen mit
psychotherapeutischer Zusatzqualifikation
e spezialisiert auf die besonderen Herausforderungen der ,Lebensphase Studium"
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Wie lauft eine Beratung in der PBS ab?

Ein Erstgesprach dient dazu, einen Uberblick Gber die Studien-/ Lebenssituation, die
persdnlichen Schwierigkeiten und Veranderungsziele des Ratsuchenden zu erhalten.
Fortlaufende Beratungstermine werden nach individuellem Bedarf vereinbart, falls
notwendig vermitteln wir an andere Formen professioneller Unterstitzung weiter (z.B.
ambulante Psychotherapie, Klinik, Suchtberatungsstelle, etc.).

Aus organisatorischen Griinden finden die Beratungsgesprache in der Regel nach
Terminvereinbarung statt, in akuten Notfallen versuchen wir jedoch, einen
kurzfristigen Gesprachstermin zu erméglichen. Rufen Sie uns daher gerne an, wenn
Sie im Hochschulalltag auf Studierende treffen, die aktuell besorgniserregend,
bedrohlich oder hilfebedurftig wirken.

Flr Studierende, die die Beratungsstelle nicht persénlich aufsuchen kénnen oder
wollen, besteht die Mdglichkeit der e-Mail-Beratung. Workshops werden in der Regel
zu Beginn des Semesters ausgeschrieben, aktuelle Informationen finden Sie auf
unserer Homepage.

Wie erreichen Sie uns?

PBS Karlsruhe PBS Pforzheim

Rudolfstr. 20 HagenschieB3str. 1, D104

76131 Karlsruhe 75175 Pforzheim

Anmeldung/ Info: Anmeldung/ Info:

Mo - Fr 9 -12 Uhr Mo u. Do 13.15 - 14 Uhr

Tel. 0721 9334060 Tel. 07231 102132

Fax 0721 9334065 Fax 0721 9334065
pbs@studentenwerk-karlsruhe.de pbs-pf@studentenwerk-karlsruhe.de
http://pbs.studentenwerk-karlsruhe.de | http://pbs.studentenwerk-karlsruhe.de
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4. Weitere hilfreiche Adressen bei akuten Krisen

AuBerhalb unserer Dienstzeiten finden Sie professionelle Unterstitzung in folgenden
Einrichtungen:

Stadtisches Klinikum Karlsruhe, Ambulanz der Psychiatrischen Klinik
24-Stunden-Notfalldienst

Kaiserallee 10

76133 Karlsruhe

Tel 0721 974 3710

Arbeitskreis Leben Karlsruhe

Hilfe in Lebenskrisen und bei Selbsttétungsgefahr
Hirschstr. 87

76137 Karlsruhe

Tel 0721 811 424

Mo-Fr 10-12

Mi 17-19.00 Uhr

und nach Vereinbarung

Arbeitskreis Leben Pforzheim

Hilfe in Lebenskrisen und bei Selbsttétungsgefahr
Kronprinzenstr. 25

75177 Pforzheim

Tel 07231 8000 878

Mo 17-19.00 Uhr

Di-Fr 10-12.00 Uhr

und nach Vereinbarung

Beratungsstelle Briicke

Gesprache, Information, Lebensberatung
Kronenstr. 23

76133 Karlsruhe

Tel 0721 385 038

Mo, Di, Do, Fr 10-13.00 und 15-18.00 Uhr
Mi 16-20.00 Uhr

Terminvereinbarung nicht erforderlich



