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Thema: Wenn das Studium krank macht

nehmen sich pro Jahr das Leben.
Ein Netzwerk will diese Zahl senken.

Text: Nina Kunz
fllustration: Hannah Raschie

Unter Trinen erklidrten ihr die Stu-
dierenden, wo sie hinunterspringen
wollten, sollte ihnen die Priiffung nicht

gelingen. Verwaltungsassistentin Nora,
Zapata beobachtete am Soziologischen °

Institut immer wieder, wie Personen
zerstort aus den Biiros der Professoren
kamen, und wusste nicht, wie helfen.
Heute weiss sie es, denn sie engagiert
sich beim «Netzwerk Krise & Suizid».
Die Psychologische Beratungsstelle
der Universitit Zirich hat dieses Netz-
werk 2010 ins Leben gerufen. «Krise &
Suizid» baut seither Strukturen auf, in
welchen sich Freiwillige um Studieren-
de in Krisensituationen kimmern. Jahr-
lich nehmen sich sechs bis acht Studie-

rende der Uni oder ETH das Leben. Die -

genaue Zahl bleibt im Dunkeln, denn die
Angehérigen sind nicht verpflichtet, die
Hochschulen iiber die Todesursache zu
informieren. «Die Zahl der Selbstmorde
unter Studierenden zu verringern, ist
schwierig», sagt Ulrich Frischknecht,
Leiter der Beratungsstelle. Dies bedeute
aber nicht, dass man sich suizidgeféhr-
deter Studierender oder solcher in ei-
ner tiefen Krise nicht annehmen sollte.
Unter dem Motto «Dariiber reden kann
Leben retten!» hat'sich das Netzwerk das
Ziel gesetzt, gefdhrdeten Studierenden
durch direkten Kontakt zu helfen. So soll
Schlimmeres verhindert werden.
Problemfille erkennen
Im Netzwerk engagieren sich etwa 60 Per-
sonen, von denen viele im administrati-
ven Bereich der Universitit titig sind. Sie
sind keine Fachpersonen, sondern kom-
petente Beobachter. In einer jahrlichen
Schulung lernen sie, wie man sich im

28

Was tun mit Suizidgefihrdeten? Das «Netzwerk Krise & Suizid» weiss Rat.

Umgang mit Betroffenen richtig verhalt.
In der Gesprichsfithrung mit Gefihrde-
ten werden drei Stufen unterschieden.

Die Beobachter sollen zuerst Anzei-
chen fiir eine Krise oder sogar Suizidab-
sicht erkennen, um dann mit den betrof-
fenen Personen Kontakt aufzunehmen.
Symptome koénnen ein zurlickgezoge-
nen Sozialverhalten, Verdnderungen im
Erscheinungsbild oder eine direkte An-
kiindigung sein. In einem zweiten Schritt
wird konkret nach Suizidgedanken ge-
fragt. Dabei soll stets in der ersten Person
gesprochenwerden, um dem Gegentiber
nichts zu unterstellen: «Ich glaube, du
bist traurig.» Und nicht: «<Du bist traurig.»
Schliesslich sollen die Helfer Fachperso-
nal informieren oder dem Betroffenen
konkrete Kontakte vermitteln.

Ziel des Projekts ist, die Gefdhrdeten
dort zu erreichen, wo sie sind. Denn der
Weg zur Beratungsstelle ist meist lang.
In der Fakultit oder in der WG ist das
Gesprich unmittelbarer. Jene, die es am
dringendsten nétig hétten; holen sich zu
oft keine Hilfe. ¢

Wer sich fur das N et_Zwerk interessiert
oder selbst ein «<kompetenter Berater»
werden will:

Psychologische Beratungsstelle der
Universitit und der ETH Ziirich
Plattenstrasse 28

8032 Zirich

Tel. 0446342280

: pbs@ad.Iizh.ch

Www.pbé.uzh.éh




Thema: Wenn das Studium krank macht

«Wegschauen ist der gmssie Fehler»
Der Psychologe Jiirg Frick erklirt, in welcher
Verbindung Suizid und Studium stehen und
wie Studierende damit umgehen konnen.

interview: Nina Kunz
Bild: Kathrin Frick

Jurg Frick, sprechen wir {iber Suizid.
Trotz eines halben Dutzends Suizidfélle
von Uni-und ETH-Studierenden pro Jahr
spricht kaum jemand auf dem Campus
dartiber. Warum? — Weil es ein unange-
nehmes Thema ist und die Schuldfrage
sofort ins Zentrum gertickt wird. Nie-
mand will am Tod eines Menschen mit-
schuldig sein. Darum bleibt vielen An-
gehorigen Ratlosigkeit. Zudem fehlt die
Lobby. Engagement in diesem Bereich
beruht meistens auf freiwilliger Basis.
Kann Stress im Studium zu einer
erhthten Suizidbereitschaft beitragen?
— Das Studium allein ist nie das Prob-
lem. Es geht beispielsweise darum, ob
Studierende mit Misserfolgen umgehen

. kénnen. Einige sind erfolgsgewohnt

und fallen dann an der Universitit zum
ersten Mal bei einer Priifung durch. Das
grosste Problemistjedoch die Anonymi-
sierung. Die soziale Verkniipfung kann
an grossen Institutionen schwierig sein.

Was ist die Gefahr am Alleinsein?
— Die Zeit zum Griibeln. Einzelginger

drehen sich eher im eigenen Gedan-.

kensystem und reden sich ein, sie seien
schlechter als alle anderen. Ein soziales
Umfeld funktioniert als Korrekturin-
stanz. Freunde klopfen einem gerne mal
auf die Schulter und sagen: «So schlimm
ist das nicht.» Das Verlieren in den eige-
nen Gedanken ist das Gefghrliche.
Krisen und Depressionen sind nicht
selten unter Studierenden. Wie kénnen
sich daraus konkrete Suizidpline ent-
wickeln? — Héufig stecken lange, von
Niederlagen geprigte Prozesse hinter
Suizidpldnen..Sie entstehen, wenn die
stabile Basis im Leben komplett zusam-
menbricht. Beispielsweise gerit eine
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«Dariiber reden ist das Wichtigste», sagt Psychologe Jiirg Frick.

Studentm Welche sich vollig auf ihren
Partner abgestiitzt hatte, nach der Tren-
nung vollkommen aus dem Gleichge-
wicht und wird suizidal. Dabei geht es
darum, sich aus dieser unertréiglichen
Situation zu befreien.

Welche Symptome unterscheiden

depressive von suizidalen Personen?

— Suizidale Personen vermitteln einen
ruhigen Eindruck, wenn sie einen Plan
gefassthaben. Niemand ahnt, in welcher
Gefahr sie schweben. Die hiufigsten
Symptome einer Depression sind: Kon-
zentrationsstdérungen, Antriebslosigkeit,
Riickzug aus dem sozialen Leben, Freud-
losigkeit, Ess-und Schlafstorungen.
Wie sollen Studierende reagieren,
wenn Kommilitonen diese Symptome
aufweisen? — Unbedingt die Person an-

sprechen. Der Andere soll spuren dass
sichjemand interessiert. Als Laie istman
jedoch bald iiberfordert und sollte den
Betroffenen ermutigen, Hilfe zu suchen.

Kann Einschreiten auch kontrapro-
duktiv sein? — Nur wenn das Gespriach
nichtaufgleicher Augenhohe stattfindet
und nicht taktvoll ist. Den Betroffenen in
der Mensa-Schlange darauf anzuspre-
chen, ist nicht sinnvoll. Dariiber reden
istdas Aund O im Umgang mit Depressi-
onund Wegschauen der grosste Fehler. ¢

Jurg Frick wurde 1956in Zirich geboren
und studierte Psychologie. Heute ist er:
Dozent fiir Psychologie und Berater fiir
Studierende und Lehrkréfte an der P4-
dagogischen Hochschule Ziirich.
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Am Leistungsdruck beinahe zerbrochen

Markus erfiillte seine eigenen Erwartungen nicht
mehr und stiirzte in eine Depression.
Dank professioneller Hilfe fing er sich wieder auf.

Text: Nina Kunz
Bild: Hanna Stoil

Konkrete Selbstmordgedanken hatte er
nie. «Aber diffuse Ideen sind nichts Ab-
wegiges, sondern einfach die logische
Schlussfolgerung, wenn man in einem
Tief steckt.» Markus* spricht mit bemer-
kenswerter Offenheit iber die bisher
schwierigste Zeit in seinem Maschinen-
baustudium an der ETH. Er wihlt seine
Worte mit Bedacht, und seine Stimme
bleibt ruhig. Der gross gewachsene Stu-
dent streicht sich eine Strihne aus dem
Gesicht und erzihlt.

Markus fiel bei den Basispriifungen
durch. Er konnte sich nicht mehr zum
Lernen aufraffen, verkroch sich in seiner
Wohnung, stiirzte in eine Krise: «Ich ent-
sprach nicht mehr meiner Vorstellung
von einem guten Studenten. Ich hatte
das Gefiihl, versagt zu haben», erinnert
er sich. Er verfiel in depressive Verstim-
mungen. Nach einigen Wochen hatten
diese ein besorgniserregendes Ausmass
erreicht, sogar alltdgliche Aktivitdten wie
Wische waschen wurden zu grossen He-
rausforderungen fiir ihn. Kurz vor einer
Priifungssession reiste seine Familie aus
Deutschland an und dringte ihn, Hilfe
zu suchen. Sein Zustand war zu labil fiir
die kommenden Priifungen. Deshalb
«musste alles ziemlich schnell gehen».
Gleich am nichsten Tag traf er sich mit
Ulrich Frischknecht, dem Leiter der Psy-
chologischen Beratungsstelle.

Mentaler Teufelskreis

Markus' Fall sei reprdsentativ, sagt
Frischknecht, urspriinglich Metallbau-
schlosser. Er sitzt in seinem gerdumigen
Biiro und schaut aufmerksam durch
seine Hornbrille. Hiufig seien es per-
fektionistische Studierende mit hohen
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Anspriichen an die eigenen Leistungen,
die erkranken. Auch Studierende, welche
Arbeiten jeweils auf den letzten Driicker
bewiltigen, seien gefihrdet. Markus ist
einer der 950 Studierenden, die sich jahr-
lich neu bei der Beratungsstelle melden.
Viele von ihnen warten mit einer Thera-
pie, bis sie am Rande der Verzweiflung
stehen. Sie warten zu lange. Denn bei Kri-
sen gilt die Devise: Je frither sie angepackt
werden, desto einfacher sind sie zul6sen.

Markus setzte alles daran, ein guter
Student zu sein. Er beschéftigte sich ex-
zessivmit diesem Gedanken. Sein ganzes
Scheitern oder Bestehen héngte er an
diesem einzelnen Aspekt auf. Krisen ent-
stehen hiufig auf diese Weise. Die Studie-
renden geraten in einen Teufelskreis, in
dem sich alles um den immer gleichen

«Zu Beginn hatte er
Skrupel, Tabletten
zu schlucken.»

Gedanken dreht. Aus diesem ewigen
Kreis kommt nur heraus, wer es schafft,
ihn zu durchbrechen: Markus versuchte
es mit viel Sport und Computerspielen.
So wollte er auf andere Gedanken kom-
men. Ablenkung sei die bewéhrteste
Strategie, um die Ubersicht und Krea-
tivitdt zuriickzugewinnen, sagt Frisch-
knecht. Denn gerade daran fehle es in
Uberforderungssituationen. Doch wenn
alle Krifte zur Selbsthilfe erschopft sind
und trotzdem keine Ablenkung eintritt,
sollte man sich an eine Beratungsstelle
wenden. Mit dem Team um Frischknecht
Kontakt aufzunehmen, ist nicht schwie-
rig, zumindest organisatoriéch gesehen.
Die Studierenden melc}en sichvia E-Mail

oder Telefon fiir einen Termin bei einem
der fiinf Psychologen an. Invier von zehn
Fillen wird wie bei Markus eine ldnger-
fristige Therapie bei externen Psycho-
logen oder Psychiatern empfohlen. Die
Mehrheit der Studierenden wird jedoch
nach etwa drei odervier Gespriachen wie-
der entlassen.

Jeder Fiinfte leidet an Depressionen

«Es hat mich keine Uberwindung ge-
kostet, zur Beratungsstelle zu gehen. Es
war zwar eine neue Erfahrung, aber ich
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war froh, den Schritt zu machen», sagt
Markus. Frischknecht half Markus wei-

ter und empfahl ihm einen Psychiater.
Dieser verschrieb Markus Ritalin. Mit
dem Medikament gelang es ihm, wieder
konzentriert zu lernen. Zu Beginn hatte
er Skrupel, Tabletten zu schlucken. Da
die Therapie jedoch die tief liegenden
Probleme ans Licht brachte, fiihlte er
sich sicher. Das Ritalin stellete nur eine
voriibergehende Hilfe dar. Zusitzlich
half es Markus auch, zu sehen, dass er
mit seinen Problemen keinesfalls allei-
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ne ist. Das Institut fiir Sozial- und Pri-
ventivmedizin der Universitit Ziirich hat
2012 alarmierende Zahlen offen gelegt:
Im Kanton Ziirich istjedervierte Jugend-
liche psychisch krank, und jede funfte
Person leidet mindestens einmal im Le-
ben an einer schweren Depression.

Undifferenzierte Universitit .
Trotzdem ist das Thema nicht in aller
Munde. Fiir Frischknecht ist klar: «Es
ist kein sexy Thema.» Gerade deshalb
bemiiht er sich zusammen mit seinem

- Team um mehr Priventionsarbeit an

der Universitdt: «Was psychische Er-
krankungen angeht, kénnte man von
der Universitit erwarten, dass sie etwas
differenzierter wire als die Gesellschaft.
Doch das ist sie nicht.» Aufkldren und
Informieren sind die Schliisselworte zur
Entstigmatisierung. Frischknechtist mit
der Universitidtals Institution zufrieden.
«Die Hochschule ist ein Ort der Hoch-.
leistung, und das ist auch gut so», sagt
er. Doch fordert er Dozenten dazu auf,
ihre Vorlesungen nicht mit der Ankiin-
digung zu eréffnen, dass die Hélfte der
Anwesenden sowieso durchfallen wird.
Das sei pddagogischer Schwachsinn.

Sorgen, Stress und Stigma

Von seiner Krise erzéhlt hat Markusnur
seinen zwei besten Freunden. Er emp-
fiehlt allen Studierenden in der glei- -
chen Situation, zumindest dem eige-
nen Freundeskreis alles anzuvertrauen.
«Sonstmacht man sich selber etwasvor.»
Er glaubt nicht, dass psychisches Lei-
den an den Hochschulen totgeschwie-
genwird. Der Diskurs habe sich einfach
in eine seltsame Richtung entwickelt.
«Unter der Arbeitslast fast zusammen-
zubrechen und am Rande eines Zusam-
menbruchs zu stehen, ist salonfihig ge-
worden. Ich hatte lange das Gefiihl, es
sei normal, so viel Druck auszuhalten.»
Seinen Beobachtungen zufolge hat sich
Uberforderung zu einem Merkmal von
Strebsamkeit entwickelt. Entscheidend
sei, dass man nur fast zusammenklappt
‘und am Ende des Semesters trotzdem
erfolgreich 30 ECTS-Punkte einsackt.
Markus schiittelt den Kopf. ¢

*Name der Redaktion bekannt.



