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«Perfektionisten haben
haufiger Krisen»

von Fee Riebeling - Selbstmord kommt auch bei Studenten vor. Um
dem vorzubeugen, gibt es an Uni und ETH Ziirich das Netzwerk : .
Krise & Suizid. Wer locker draufist, ist weniger geféhrdet, erkldrt Ulrich Frischknecht Leiter der )

.. . Psychologischen Beratungsstelle an Uni
dessen Initiator. und ETH Ziirich. (Bild: PD)

«Wissen»

in 20 Minuten wird unterstiitzt
durch die GEBERT RUF STIFTUNG
und die Stiftung Mercator Schweiz.

Priifungsangst ist nur einer der Faktoren, die Studierende in eine Krise stiirzen kénnen. (Bild: Colourbox)

ein aus i arr Ulrich Frischknecht, Sie leiten die Psychologische

Beratungsstelle an Uni und ETH Ziirich. Warum braucht

es das Netzwerk Krise & Suizid?

Ulrich Frischknecht: Bis die Studierenden mit Problemen zu
Fehler beheben! NS kommen, ist es ein langer Weg. Diesen wollen wir abkiirzen

und die Betroffenen dort ansprechen, wo die Sorgen entstehen, in
den Instituten. Denn Priifungsangst, falsche Arbeitseinteilung und fehlende
Selbstbestitigung konnen zu Krisen und letztlich zu Suizidgedanken fiihren.

Fehler gesehen?

Wie kénnen Sie helfen?

Derzeit umfasst das Netzwerk rund 60 Freiwillige wie zum Beispiel Sekretdrinnen,

die regelmissig mit den Studierenden zu tun haben. Sie alle sind willens, fahig und
darin geschult, Anzeichen fiir psychische Krisen zu erkennen, diese anzusprechen,

bei Zuriickweisung nicht aufzugeben und Hilfe zu vermitteln.

Woran erkennt man Krisen?

Das kann man nicht pauschal sagen, aber eine Verhaltensdnderung wie sozialer
Riickzug ist hiufig. Lockere Leute haben weniger Krisen als Perfektionisten. Die sind
besonders gefahrdet.

Warum?

Gerade Perfektionisten stellen hohe Anspriiche an sich. Wenn sie diese nicht
erfiillen, machen

sie sich Vorwiirfe. Dadurch reduziert sich ihr Selbstwertgefiihl, was wiederum dazu
fiihrt, dass sie blockieren und keinen Ausweg mehr sehen.

Was konnen die geschulten Hochschulmitarbeiter bewirken, was
Freunde und Familie nicht schaffen?

Das nahe Umfeld ist oft nicht handlungsfdhig, weil es mit betroffen ist. Das ist bei
unseren Mitgliedern anders: Sie haben die richtige Distanz, um helfen zu kénnen.
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