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Gelungene Lebensbalance

Um sein Leben als wertvoll
bezeichnen zu kénnen,
braucht der Mensch eine
ausgeglichene
Lebensbalance. Durch
verschiedenste Umstdande
kann diese Balance gestort
werden und es kommt zu
subjektiv erlebter Unruhe.
Typische Symptome dafiir
sind Kopfschmerzen,
Schlafstérungen,
Unwohlsein,
Stimmungsschwankungen
aber auch das
grundsatzliche Gefiihl von
Unzufriedenheit mit sich
selbst und seiner Umwelt.

Die Ursachen dafiir sind vielfaltig.
Sie reichen von Beziehungsprob-
lemen Uber familidare Mehrbelas-
tungen durch Krankheiten, Erzie-
hungs- oder Pflegeverantwor-
tung. Auch klassische Krisen, die
durch den Verlust von wichtigen
und lieben Menschen oder vom
Arbeitsplatz ausgelost werden
kdnnen, bringen uns aus dem
seelischen Gleichgewicht.

In schwierigen Lebensphasen
helfen oft Freundinnen und
Freunde. Jedoch nicht jede He-
rausforderung  kann  durch
freundschaftliche Beziehungen
gelost  werden. Manchmal
braucht es dann auch professio-
nelle Unterstiitzung.

Die Expertinnen und Experten
der Beratungslandschaft Salz-
burg bieten in diesem Fall ihre
Dienste an. Sie sind in verschie-
denen psychosozialen Bereichen
ausgebildet und haben sowohl
fachliches Wissen als auch Erfah-
rung, um hier wirken zu kénnen.

Das Vier-Saulen Modell

der Life Balance

Das Modell beruht auf der Er-
kenntnis, dass fur den Menschen
vier Lebensbereiche wichtig sind.
Diese vier Bereiche gestalten sich
im Laufe des Lebens unterschied-
lich. Manchmal lauft gerade alles
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bestens, dann wieder treten Pro-
bleme auf. Ist ein Bereich betrof-
fen, so gelingt es meist immer
noch gut, den Alltag zu bewalti-
gen. Treten aber in zwei Berei-
chen Herausforderungen auf,
dann empfehlen die Experten,
sich Unterstltzung zu holen.
Welche vier Lebensbereiche wer-
den definiert?

- Kérper und Gesundheit: solan-
ge der Mensch gesund ist, sich
ausreichend bewegt und gut er-
nahrt, ist diese Sdule in ihrer Ba-
lance. Krankheiten, der Mangel
an Bewegung und die falsche Er-
ndhrung fihren zu einer Dysba-
lance.

- Sinnfrage und Wertehaltungen:
wenn ich in meinem Leben, mei-
ner Arbeit und meinem Umfeld
einen Sinn sehe, bin ich im
Gleichgewicht. Hinterfrage ich
hingegen kritisch meine berufli-
che Tatigkeit, meine Religionszu-
gehorigkeit oder die Wertehal-
tung meiner Umgebung so kann
ich aus dem Gleichgewicht gera-
ten.

- Arbeit und Leistung: solange
ich einer Tatigkeit — auch ehren-
amtlich — nachgehe, erhalte ich
Anerkennung fir meine Leistung
und bin in der Balance. Verliere
ich meinen Arbeitsplatz, gehe in
Pension oder kann keine Leistung
mehr erbringen, herrscht Un-
gleichgewicht.

- Soziale Kontakte: solange ich
Uber einen Freundeskreis

und/oder Familie verflige, bin ich
in Balance. Treten hier Verdnde-
rungen durch Trennung, aber
auch Ortswechsel ein, ist diese
Saule nicht mehr im Gleichge-
wicht.

Durch gezielte Beratung das
Gleichgewicht wiederfinden
Beraterinnen und Berater haben
Kompetenzen durch ihre Ausbil-
dungen erworben, diese sie in ih-
re Arbeit mit Menschen einbrin-
gen. Nicht jede Beratung ist fiir
jedes Problem gleich gut geeig-
net.

Deshalb wurde ein ,,Beratungs-
lotse” — ein Folder mit der Be-
schreibung der einzelnen Bera-
tungsangebote - entwickelt. Be-
troffene und Interessierte erfah-
ren hier in einfacher Sprache die
wesentlichen Elemente und Un-
terschiede von psychosozialen
Beratungen.

- Mediation: sie wird bei Konflik-
ten und bei Streit eingesetzt. Me-
diatoren und Mediatorinnen
schlichten bei Konflikten in den
verschiedensten  Lebensberei-
chen. Sie arbeiten mit Familien,
mit Nachbarn und mit Arbeitskol-
legen.

- Supervision: diese wird vor al-
lem im beruflichen Bereich ein-
gesetzt. Sie dient der Reflexion
der beruflichen Tatigkeit und hat
das Ziel, die Arbeitsfahigkeit zu
erhalten oder zu verbessern.

- Lebens- und Sozialberatung:

BILD: SN/HARALD KIENZL/KUADRAT

Schwerpunkt ist die Paarbera-
tung, Sexualberatung und Trau-
erberatung und wird eher im Pri-
vatbereich angeboten.
- Psychotherapie: sie arbeitet mit
Menschen, die ein Krankheitsbild
im psychischen Bereich aufwei-
sen. Diese Form der Beratung
wird auch Uber Krankenschein
angeboten.
- Psychologie: sie beschaftigt sich
mit der Psyche des Menschen,
aberauch von Organisationen.
- Soziale Arbeit: wird oft in der
Gemeinwesenarbeit, in Bera-
tungsstellen oder in der Arbeit
mit Menschen aus sogenannten
Randgruppen eingesetzt.
Betroffene und Expert*innen
klaren ab, welche Form der Bera-
tung flr die aktuelle Situation ge-
eignet ist. Danach folgt eine Ana-
lyse durch ein personliches Ge-
sprach. Im Anschluss stellen die
Beratungsprofis gemeinsam mit
den Betroffenen einen Unterstdit-
zungsplan auf.

Beratungslandschaft
Salzburg
Einzigartig in Osterreich ist der
Zusammenschluss der sechs ver-
schiedenen psychosozialen Beru-
fe. Ausgebildete Vertreter*innen
der Mediation, Psychotherapie,
Psychologie, Supervision, Le-
bens- und Sozialberatung und
Soziale Arbeit stehen am SN Ge-
sundheitstag fiir Fragen zur Ver-
fugung.
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