Hilfe und Beratung
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Du bist nicht
alleine mit diesen Sorgen

Depression
Zweifel an der Studienwahl

G ewa |t Ausweglose Situation

Leistungspotenzierende Drogen Tod von Angehdrigen

Aggressionen Essstérungen Trauma
Umgang mit Euthanasie, Schlachtung und Tod

Zukunftsangst Leistungsdruck

PrUfungsstress Konzentrationsprobleme

Pr(_]fungsangst Zeitmanagement
Gefiihl der Ungerechtigkeit Selbstzweifel
Minderwertigkeitskomplexe




Herausforderungen
meistern

Es ist unbestreitbar, dass ein intensives
Vollzeitstudium, wie beispielsweise das
der Veterindrmedizin, jeden Tag Hochst-
leistungen abverlangt. Diese Leistungen
kénnen nur erbracht werden, wenn wir
uns kérperlich und geistig wohlfiihlen.

Nur wer mental stark und belastbar ist,
kann Herausforderungen im Studium und
im persdnlichen Umfeld gut bewaltigen.

Die nachfolgenden Beratungs- und
Hilfestellen sollen einen Uberblick geben,
welche Mdglichkeiten euch als Studie-
rende der Vetmeduni Vienna zur Verfu-
gung stehen.

e In akuten Krisensituationen

e Zur Vorbeugung psychischer
Belastungen



Das kann dir helfen

Gespréch und Austausch
- Semestersprecherlnnen und Studienvertretungen
Immer ein offenes Ohr fiir euch

- Seelsorger
Verstandnisvoll und reflektiert

- Psychologische Studierendenberatung
Zweifel an der Studienwahl, Studienbewéltigung

- Psychotherapeutische Orientierungsgesprache
Entlastung bei Herausforderungen im Studium

Vorbeugung: Mindset, Gelassenheit und Resilienz

- Mentaltraining
Vorstellungskraft positiv nutzen

= Biofeedback & Stressmanagement
Selbstregulation von Kérperfunktionen

(Not-)Dienste
= Instahelp
Erfahrene Psychologlnnen
- Telefonseelsorge
24h telefonisch erreichbar
- Kriseninterventionszentrum
Bewaltigung akuter Lebenskrisen
- Psychosozialer Dienst Wien
Ohne burokratische Hirden



Gesprach und
Austausch 7

Semestersprecherlnnen und
Studienvertretung

lhr habt Probleme mit eurem Stunden-
plan, dem Nachholen einer Ubung oder
Stress vor der Prifung?

Eure Semestersprecherinnen und die
Studienvertretung haben immer ein offenes
Ohr fiir euch und versuchen gemeinsam
mit euch eine Lésung zu finden.

vetmed@hvu.vetmeduni.ac.at
hvu.vetmeduni.ac.at/team


mailto:vetmed%40hvu.vetmeduni.ac.at%20?subject=
https://hvu.vetmeduni.ac.at/team/referate/vorsitz.php

Seelsorger

Manchmal braucht man einen Menschen,
der nicht im eigenen Leben involviert ist
und einfach zuhdren kann. Mit Johannes
ModeB haben wir einen bedachten
Menschen gefunden, der mit Studieren-
den verstandnisvoll und reflektiert an
ihrer Psychohygiene arbeiten kann.

+43 699 188778 71
ehg-wien@evang.at

Es ist belastend, sich laufend
mit Tierleid zu beschéftigen. Zudem
héngt an jedem Tierpatienten ein Mensch,

der voller Emotionen ist und mitleidet.
Ohne Abgrenzung geht’s nicht.

9. Semester



mailto:ehg-wien%40evang.at?subject=

Psychologische Studierendenberatung

Die psychologische Studierendenberatung
hilft bei auf das Studium bezogenen The-
men in unzdhligen Bereichen. Angefangen
bei der Hilfe zur Studienwahl und Starthilfe
am Beginn tUber Studienbewaltigung bis
hin zur Persénlichkeitsentwicklung. Auch
Zweifel an der Studienwahl konnen hier
besprochen werden. Sie stehen Studieren-
den jederzeit telefonisch, persénlich und
Uber E-Mailverkehr zur Verfigung.

www.studentenberatung.at


https://www.studentenberatung.at/

Psychotherapeutische
Orientierungsgesprache

Als Assistenzprofessorin an der Vetmedu-
ni Vienna und Psychotherapeutin bietet
Dr. Angelika Url Studierenden nicht nur
Unterstitzung und Entlastung bei Heraus-
forderungen im Studium an. Sie ist generell
bei akuten, psychisch belastenden Situa-
tionen fur euch da. Termine kénnen jeder-
zeit iber E-Mail vereinbart werden.

angelika.url@vetmeduni.ac.at
www.psychotherapie-url.at

Meine Versagensangste
in Priifungen lassen mich fast

nie meine volle Leistung abrufen.
Ich zweifle oft an meiner Eignung
fir diesen Beruf.

11. Semester



mailto:angelika.url%40vetmeduni.ac.at?subject=
http://www.psychotherapie-url.at/

Vorbeugung: Mindset,
Gelassenheit und Resilienz

Mentaltraining

Mentaltraining kommt urspriinglich aus
dem Sport und ist dort das bewusste
Sich-Vorstellen von Bewegungsablaufen.
Wir kénnen dieses Prinzip auch in anderen
Bereichen nutzen, um unser Leben positiver
zu gestalten und selbstbestimmter zu
leben. Wenn du glaubst, dass du etwas
schaffst und davon iiberzeugt bist, gelingt
es dir. Einsatzmoglichkeiten: Konzentra-
tionssteigerung, Motivation und bewusste
Zielsetzung, Konflikte, Lernblockaden und
Stress, Verarbeitung negativer Erlebnisse.
Julia Eberharter ist nicht nur Mentaltrai-
nerin, sie ist auch eure Kommilitonin und
studiert Pferdewissenschaften.

office@training-je.at
www.training-je.at


mailto:office%40training-je.at?subject=
http://www.training-je.at

Biofeedback & Stressmanagement

Wisst ihr, dass sich das autonome Nerven-
system wie ein Muskel trainieren |&sst?
Durch die Selbstregulation von Kérperfunk-
tionen gewinnt man nachhaltig an Gelassen-
heit und Lebensqualitét. Dr. Lisa Glenk
unterstitzt euch auf dem aktuellsten Stand
medizinischer Forschung und Technik
dabei, wie ihr durch gezieltes Atmen euren
Herzschlag, Muskelspannung und Blutdruck
etc. beeinflussen lemt. Lisa hat Biologie und
Veterindrmedizin mit Fokus Entwicklungs-
biologie und Verhaltensendokrinologie
studiert. Neben ihrer selbststandigen
Tatigkeit als Biofeedbacktrainerin arbeitet
sie in der Forschung und Lehre am Messerli
Forschungsinstitut (Komparative Medizin).

lisa@gutesherz.at
www.gutesherz.at



mailto:lisa%40gutesherz.at?subject=
https://www.gutesherz.at/

(Not-)

Dienste “
4

Instahelp \\—

Keine Sorge, Instahelp hat nichts mit
Instagram zu tun, sondern steht fur
Jinstant help” - also Soforthilfe. Schnellst-
moglich erhaltst du Online-Beratung
durch erfahrene Psychologlnnen zu
studienbezogenen und privaten Themen.
Momentan ist das fiir euch, als Studie-
rende der Vetmeduni Vienna, sogar
kostenlos. Den Zugangscode, um diesen
Service nutzen zu kdnnen, findet ihr auf
Vetucation unter dem Kurs ,Instahelp -
Psychologische Studierendenberatung”.

www.instahelp.me/at
vetucation.vetmeduni.ac.at


https://instahelp.me/at/
https://vetucation.vetmeduni.ac.at/

Telefonseelsorge

Die Telefonseelsorgerlnnen sind 24 Stun-
den telefonisch erreichbar und helfen vor
allem in psychischen Krisen- oder Not-
situationen. Auf ihrer Website hat man
auBerdem die Moglichkeit, mit Betreue-
rinnen zu chatten oder ihnen eine E-Mail
zu schreiben.

Notrufnummer: 142
www.telefonseelsorge.at
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http://www.telefonseelsorge.at/

Durch das Lernpensum
bleibt mir wenig Zeit fiir Sozial-
kontakte sowie kérperlichen und geisti-

gen Ausgleich. Das geht an die Substanz.
Ich muss dringend lernen, Pausen ohne
schlechtes Gewissen zu genieBen.

2. Semester

Kriseninterventionszentrum

Das Kriseninterventionszentrum ist eine
Anlaufstelle fur jeden. Sie helfen bei der
Bewaltigung akuter Lebenskrisen. Eines
ihrer groBten Ziele ist es, Begleiterschei-
nungen, die mit der Krise einhergehen,

so schnell wie méglich zu beseitigen und
eine langanhaltende Losung fur schwierige
Lebenslagen zu entwickeln.

+43 1406 95 95
www.kriseninterventionszentrum.at


http://www.kriseninterventionszentrum.at/

Psychosozialer Dienst Wien

Das hochste Ziel des PSD Wien ist,
unkompliziert und schnell Hilfe zu leisten.
Sie sind rund um die Uhr telefonisch
erreichbar und ihre vielen ambulanten
Einrichtungen sorgen flr eine umfassen-
de sozialpsychiatrische Grundversorgung
in Wien. Dieser flexible Zugang soll vielen
Menschen die Méglichkeit bieten, ohne
groBen Aufwand oder birokratische
Hiirden Hilfe in Anspruch zu nehmen.

+43131330
www.psd-wien.at

Durch meine Gesprache mit
einer Psychologin konnte ich meine
vielen Gedanken sortieren und besser

mit Geschehenem umgehen.

7.Semester



https://www.psd-wien.at/

Bei Fragen zu den vorgestellten Services
oder allgemein zu diesem Thema hilft
euch die Hochschilerschaft gerne weiter:

vorsitz@hvu.vetmeduni.ac.at

vetmeduni &%
vienna %,
#SDG3 2020

Dieser Folder entstand im Rahmen der SDG-Schwerpunkt-
kommunikation der Vetmeduni Vienna.



mailto:vorsitz%40hvu.vetmeduni.ac.at?subject=
https://www.vetmeduni.ac.at/de/universitaet/sustainable-development-goals/

