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Zwangs-
handlungen: 

Checki Fuchs erklärt dir, 
warum manche Menschen 

gewisse Handlungen dauernd 
wiederholen müssen. 

////Der Monk in mir –  
wenn Zwänge das Leben 
bestimmen

////Richtig atmen –  
ein probates Mittel   

////take-o�   
lässt Kinder und Jugendliche 
mental wachsen 
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�� Zwangshandlungen sind ein Krankheitsbild und 

können erfolgreich behandelt werden. 
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Liebe Leser*innen, 

kennen Sie Adrian Monk? Der neuro-
tische, aber brillante Privatdetektiv 
aus der gleichnamigen US-Krimiserie 
leidet unter zahlreichen Zwangsstörun-
gen, die allerdings bei der Au� lärung 
komplexer Fälle durchaus hilfreich 
sind. Was im Rahmen der TV-Serie auf 
unterhaltsame Weise inszeniert wird, 
bezeichnet ein ernst zu nehmendes 
psychisches Krankheitsbild. Dieses 
rücken wir in der aktuellen Ausgabe 
des PsychoCheck in den Fokus.

Weiters starten wir mit einer neuen 
Serie „Von A – Z für psychisches Wohl-
be� nden“. Wir beginnen mit A wie At-
mung. Immer öfter kommt es nämlich 
vor, dass Menschen falsch atmen, was 
negative Auswirkungen auf Psyche und 
Körper hat. Erfahren Sie, wie Sie Ihre 
Atmung bewusst steuern können und 
welche Beschwerden sich dadurch lin-
dern lassen.

Was im Zusammenhang mit psychi-
schen Problemen ebenfalls unterschätzt 
wird, ist die Tatsache, dass bereits im 
Kinder- und jungen Erwachsenenalter 

der Grundstein gelegt wird für mentale 
Stabilität. Sie ist die Basis für psychi-
sche Gesundheit. Häu� g fällt in dem 
Zusammenhang der Begri�  Resilienz. 
Er bezeichnet die psychische Wider-
standskraft eines Menschen, also die 
Fähigkeit, schwierige Lebenssitua-
tionen ohne anhaltende Beeinträchti-
gung zu überstehen. Resilienz macht 
für das Leben stark. Psychisch kranke 
oder belastete Kinder und Jugendliche 
zu unterstützen, ist uns bei pro mente 
OÖ daher ein wichtiges Anliegen. Wie 
der Tag von Jugendlichen aussieht, die 
über einen gewissen Zeitraum betreut 
leben, lesen Sie auf Seite 4. Durch pro-
fessionelle Begleitung, einen geregel-
ten Tagesablauf, sowie Perspektiven in 
Bezug auf Ausbildung und Beruf kann 
der Einstieg ins Erwachsenenleben trotz 
schwieriger Lebensumstände gelingen.

Zuguterletzt ist auch wieder für Ab-
wechslung und Unterhaltung in die-
ser Ausgabe des PsychoCheck gesorgt, 
ebenso wie für kindgerechte Inhalte 
rund um das Thema psychische Ge-
sundheit.

Gute Unterhaltung beim Lesen wünscht Ihnen 
Ihr

PRIM. PRIV.-DOZ. DR. KUROSCH YAZDI-ZORN
Vorstandsvorsitzender von pro mente OÖ

Hallo Kinder!
Einmal au� lappen 

und ihr � ndet 
eine tolle Seite mit 

Infos für Minis!

Zwangshandlungen
Habe ich wirklich zugesperrt? Ist das Bügeleisen womöglich

noch eingeschaltet? Hängt dieses Bild nicht schief? Jede*r kennt harmlose 
Zwangsgedanken aus dem Alltag. In extremer Ausprägung können sie als

Zwangsstörung aber großes Leid bei Betro� enen und Angehörigen auslösen. 

Mehr dazu in der Broschüre „Erste Hilfe für die Seele“ von
pro mente Austria. Bestellbar unter  www.erstehilfefuerdieseele.at 

Hier aufklappen 
für mehr Inhalt!

ZW
A

N
G

SH
A

N
D

LU
N

G
EN

ERSTE HILFE FÜR DIE SEELE

Die Betro� enen fühlen sich gezwungen, 
bestimmte Handlungen oder Gedanken 
häu� g zu wiederholen. 

Menschen, die an Zwangserkrankungen 
leiden, ziehen sich stark aus dem sozialen 
Leben zurück, Alltagssituationen werden 
zur unmöglichen Qual. Immer wieder 
werden auch die Angehörigen in das Sys-
tem einbezogen und müssen die Rituale 
mitmachen.

Typische Zwangshandlungen
• Wasch- und Reinigungszwänge
• Technische Kontrollzwänge
• Wiederholungszwänge
• Zählzwänge
• Au� ewahrungszwänge
Therapie
Eine Kombination aus Psychotherapie
und Medikation (Antidepressiva).

»Bevor ich aus dem
Haus gehe, kontrollie-
re ich noch mehrmals, 
ob alle Geräte ausge-

schaltet sind.«

http://www.erstehilfefuerdieseele.at


Wir tun es regelmäßig und ganz von 
allein, das Atmen. Bei ca. 15 Atem-

zügen pro Minute sind es 20.000 pro 
Tag. Und dabei wird jedesmal ein 

halber Liter Luft eingeatmet.

Dass etwas, das so selbstverständlich nebenbei 
passiert, eine ungemeine Auswirkung auf unser 
Wohlbe� nden haben kann, ist seit langem be-
kannt. Studien belegen allerdings, dass immer 
mehr Menschen falsch atmen. Sie atmen zu kurz 
und zu � ach. Man spricht von Brustatmung, wo-
bei lediglich der obere Teil der Lunge mit Sauer-
sto�  versorgt wird.

Einer der Hauptgründe für � ache Atmung ist 
Stress. Müdigkeit, Kopfschmerzen und Konzen-
trationsschwierigkeiten können Folgen dieser 
Atmung sein. Angst und Panik können sich 
durch eine ober� ächliche Atmung sogar ver-
schlimmern. 
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Du spazierst mit deinen Freund*innen
durch die Stadt. Die Fußgängerzone ist 
mit großen P� astersteinen ausgelegt
und ihr versucht, nicht auf die Fugen
dazwischen zu treten. Ein lustiges Spiel.

Es gibt aber auch Menschen, für die
das kein Spiel ist. Sie verspüren einen
inneren Zwang, ja keine dieser Linien
zu betreten. Andere versuchen, beim
Vorbeigehen an einem Lattenzaun jede 
Latte zu berühren und nur ja keine aus-
zulassen. In diesen Menschen herrscht 
ein enormer Druck, entweder gewisse
Dinge immer wieder zu wiederholen
oder strikten Mustern zu folgen. 
Was für Außenstehende als übertrieben
oder mitunter auch ein wenig unterhalt-
sam empfunden werden kann, ist für die
Betro�enen und deren direktes Umfeld 
eine einzige Tortur. Eine Situation kann 
dadurch auch schnell in aggressives Ver-
halten kippen. 

Wenn jemand unter zwanghaften Stö-
rungen leidet, sollte schnell profes-
sionelle Hilfe gesucht werden. Es gibt
durchaus Wege, diese Erkrankung in
den Gri� zu bekommen. Betro�ene in
dieser Phase zu ermutigen, kann eine
wichtige Aufgabe von Freunden*innen 
sein. Auch Lob und eine kleine Beloh-
nung für Fortschritte zählen dazu. So-
fern möglich, sollten gemeinsame Ak-
tivitäten gefunden werden, die nichts
oder wenig mit dem Zwang zu tun ha-
ben. So kann man schwierigen und be-
lastenden Situationen schon im Vorfeld 
ausweichen. 
Zwänge sind aber keinesfalls zu ver-
wechseln mit Ritualen, Gewohnheiten, 
die ein gutes Gefühl vermitteln, Sicher-
heit und Vertrauen geben. Wer etwa
vor dem Zubettgehen nochmal die Ku-
scheltiere zurechtrückt oder sie nach
Größe aneinanderreiht, p�egt positive
Routinen, auf die keinesfalls verzichtet 
werden sollte.

Die Last der ständigen 
Wiederholung

mit Checki Fuchs
MINICHECK

... wie Atmung

////
��

�
��

��
�
��

�
�

////
��
�
�
��

ZU
 M

EH
R 

PS
YC

H
IS

C
H

EM
 W

O
H

LB
EF

IN
D

EN

A Bauchatmung statt Brustatmung
Ein einfaches und probates Mittel, dem entge-
genzuwirken, ist bewusstes, tiefes Atmen. Man 
spricht von Bauchatmung. Bei der Bauchatmung 
kann der meiste Sauersto�  aufgenommen wer-
den. Bis sich diese wieder automatisiert hat, 
bedarf es regelmäßiger Übung und Integration 
in den Alltag. Das bewusste und tiefe Ein- und 
Ausatmen hilft nicht nur bei Stress. Auch in psy-
chisch belastenden Situationen, bei au� ommen-
der Panik, Angst und bei Depressionen.

Der Weg zur richtigen Atmung 
Eine erste Hilfe ist es, den Fokus auf das Atmen 
zu richten, es sich bewusst zu machen. Sich für 
ein paar Minuten hinsetzen und nur dem Ein- 
und Ausatmen folgen. Ein wichtiger Punkt dabei 
ist das Einatmen durch die Nase, sowie langsa-
mes Ausatmen durch Nase oder Mund. Gleich-
zeitig spüren, wie sich der Brustkorb bei jedem 
Atemzug hebt und senkt. Das kann praktisch 
überall und jederzeit geübt werden. Zuhause, 
im Büro, im Zug, während der Mittagspause oder 
vor dem Einschlafen. 
Den meisten Atemübungen ist gemeinsam, 
dass auf ein bewusstes längeres Ausatmen ge-
achtet wird. 

Mitzählen
4-7-11 besagt etwa, beim Einatmen bis 4 zählen, 
beim Ausatmen bis 7 und das 11x wiederholen.
Weiters gibt es auch die 3-3-3 Methode als eine
einfache Entspannungsübung: Einatmen (zäh-
len bis 3), Luft anhalten (zählen bis 3), Ausat-
men (zählen bis 3). Mehrmals wiederholt hilft
sie, Stress abzubauen und das Nervensystem zu 
beruhigen, indem sie den Parasympathikus ak-
tiviert. Diese Technik ist eine vereinfachte Form 
anderer Techniken wie der 4 (einatmen) - 7 (Luft 
anhalten) - 8 (ausatmen) - Atmung, die ebenfalls 
auf Zählmuster setzt, um Ruhe zu fördern.

Welche Methode nun für einen selbst am besten 
geeignet ist, lässt sich am einfachsten durch Aus-
probieren heraus� nden. 

Witzig!
 Was sitzt auf einem Ast und winkt? 

Ein Huhu.
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Miteinander wachsen
blue.box und red.box von pro mente OÖ sind intensiv 

betreute Übergangswohnhäuser für Jugendliche und junge 
Erwachsene mit einer psychischen Erkrankung und/oder 

schweren psychosozialen Problemen. 

Rätselspaß mit Maus und Schnecke

Ja, es gibt dort Regeln und ver-
p� ichtende Termine im Ta-
gesablauf. Es wird intensiv 
gearbeitet an den Themen, 
die jede Bewohnerin der 
blue.box mit sich bringt. 
Ja, das ist anstrengend und 
es gibt leider auch Rück-
schläge. Aber in jedem Fall 
läuft alles viel normaler ab, als 
man vielleicht denkt.
In der Früh kann es helfen, aufgeweckt 
zu werden, wenn es allein nicht gelingt. 
Nicht, weil die Nacht durchgemacht wur-
de, sondern weil wegen der Erkrankung 
oder aufgrund von Albträumen, Belas-
tungen oder körperlichen Beschwerden 
einfach kein Schlafen möglich war. Kri-
sengespräche mit den diensthabenden Be-
treuer*innen helfen und geben vor allem 
ein gutes Gefühl, dass immer jemand da 
ist, wenn es einem schlecht geht.
Um 8:00 heißt es für alle, sich im Büro 
anzumelden für den Tag, Medikamente 
abholen und die wichtigsten anstehenden 
Termine durchgehen, manchmal noch im 
Pyjama.
Nach dem Frühstück gehen die einen hi-
naus in die Arbeit, Schule, Lehre. Die an-
deren, die damit (noch) überfordert sind, 
haben ihr Programm in der blue.box. Es 
wird Alltagskompetenztraining genannt 
und dauert bis Mittag. Ein paarmal pro 

Woche kommt auch noch ganz 
Praktisches dazu wie Kochen, 

Waschen und Putzen. Das 
gemeinsame Essen läutet 
ein Gong ein. Am Nach-
mittag ist frei und Zeit 
für Termine oder Unter-
nehmungen. Nach dem 

Abendessen wird es ruhiger 
im Haus. Der Tag geht zu Ende 

und bringt oft das ans Licht, was 
die Psyche der jungen Bewohnerin-

nen so massiv belastet. Zum Reden stehen 
die Betreuer*innen aber immer zur Ver-
fügung.
Was tut sich sonst noch in einer Woche 
blue.box? Da wären etwa ein regelmäßi-
ger Fachinput für alle, den die Psychologin 
gestaltet sowie der Termin „Hausgruppe“. 
Dieser ist ebenfalls verp� ichtend, aber 
durchaus interessant. Schließlich geht 
es um Themen wie den Aus� ug am Wo-
chenende, Geburtstage, Ein- Aus,/Umzug 
und wer welche Aufgaben im Haus über-
nimmt. Zimmer putzen mit Kontrolle steht 
jeden Donnerstag am Programm.
Am Wochenende wird es entspannter. Es 
gibt weniger Termine. Wer möchte, kann 
die blue.box verlassen. Die Arbeit an und 
mit sich macht aber trotzdem keine Pau-
se. Es bedarf einer permanenten Anstren-
gung, sich auf das Leben nach der blue.box 
vorzubereiten.

Mitmachen, spenden oder Challenge starten 
für Kinder und Jugendliche in psychisch 
belastenden Ausnahmesituationen.
www.take-o� .at

Wenn es mehr braucht als waschen, 
schneiden, zuhören 
Zu Jahresanfang wurden alle 157 KLIPP Filialen in Österreich mit Infokärtchen 
für Ansprechpartner*innen zum Thema psychische Probleme bestückt. Diese 
Kooperation wurde realisiert, da beim Friseurbesuch seitens der Kund*innen oft 
auch sehr persönliche Themen, Probleme oder Belastungen angesprochen werden. 
Damit die Friseur*innen darauf reagieren können, haben Sie die Möglichkeit, ein 
entsprechendes Infokärtchen mitzugeben. 

Alle Kontaktdaten unserer Standorte und

Angebote finden Sie direkt bei unserer

Angebots-Übersicht:

www.promenteooe.at

Wenn es mehr braucht als
waschen, schneiden, zuhören...

Die Einrichtungen für

psychosoziale Gesundheit

stehen für Anliegen rund

um dieses Thema gerne zur

Verfügung.

Eine Initiative von KLIPP

& pro mente Austria

take-o� 

http://www.take-off.at
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Miteinander wachsen
blue.box und red.box von pro mente OÖ sind intensiv 

betreute Übergangswohnhäuser für Jugendliche und junge 
Erwachsene mit einer psychischen Erkrankung und/oder 

schweren psychosozialen Problemen. 

Rätselspaß mit Maus und Schnecke

Ja, es gibt dort Regeln und ver-
p� ichtende Termine im Ta-
gesablauf. Es wird intensiv 
gearbeitet an den Themen, 
die jede Bewohnerin der 
blue.box mit sich bringt. 
Ja, das ist anstrengend und 
es gibt leider auch Rück-
schläge. Aber in jedem Fall 
läuft alles viel normaler ab, als 
man vielleicht denkt.
In der Früh kann es helfen, aufgeweckt 
zu werden, wenn es allein nicht gelingt. 
Nicht, weil die Nacht durchgemacht wur-
de, sondern weil wegen der Erkrankung 
oder aufgrund von Albträumen, Belas-
tungen oder körperlichen Beschwerden 
einfach kein Schlafen möglich war. Kri-
sengespräche mit den diensthabenden Be-
treuer*innen helfen und geben vor allem 
ein gutes Gefühl, dass immer jemand da 
ist, wenn es einem schlecht geht.
Um 8:00 heißt es für alle, sich im Büro 
anzumelden für den Tag, Medikamente 
abholen und die wichtigsten anstehenden 
Termine durchgehen, manchmal noch im 
Pyjama.
Nach dem Frühstück gehen die einen hi-
naus in die Arbeit, Schule, Lehre. Die an-
deren, die damit (noch) überfordert sind, 
haben ihr Programm in der blue.box. Es 
wird Alltagskompetenztraining genannt 
und dauert bis Mittag. Ein paarmal pro 

Woche kommt auch noch ganz 
Praktisches dazu wie Kochen, 

Waschen und Putzen. Das 
gemeinsame Essen läutet 
ein Gong ein. Am Nach-
mittag ist frei und Zeit 
für Termine oder Unter-
nehmungen. Nach dem 

Abendessen wird es ruhiger 
im Haus. Der Tag geht zu Ende 

und bringt oft das ans Licht, was 
die Psyche der jungen Bewohnerin-

nen so massiv belastet. Zum Reden stehen 
die Betreuer*innen aber immer zur Ver-
fügung.
Was tut sich sonst noch in einer Woche 
blue.box? Da wären etwa ein regelmäßi-
ger Fachinput für alle, den die Psychologin 
gestaltet sowie der Termin „Hausgruppe“. 
Dieser ist ebenfalls verp� ichtend, aber 
durchaus interessant. Schließlich geht 
es um Themen wie den Aus� ug am Wo-
chenende, Geburtstage, Ein- Aus,/Umzug 
und wer welche Aufgaben im Haus über-
nimmt. Zimmer putzen mit Kontrolle steht 
jeden Donnerstag am Programm.
Am Wochenende wird es entspannter. Es 
gibt weniger Termine. Wer möchte, kann 
die blue.box verlassen. Die Arbeit an und 
mit sich macht aber trotzdem keine Pau-
se. Es bedarf einer permanenten Anstren-
gung, sich auf das Leben nach der blue.box 
vorzubereiten.

Mitmachen, spenden oder Challenge starten 
für Kinder und Jugendliche in psychisch 
belastenden Ausnahmesituationen.
www.take-o� .at

Wenn es mehr braucht als waschen, 
schneiden, zuhören 
Zu Jahresanfang wurden alle 157 KLIPP Filialen in Österreich mit Infokärtchen 
für Ansprechpartner*innen zum Thema psychische Probleme bestückt. Diese 
Kooperation wurde realisiert, da beim Friseurbesuch seitens der Kund*innen oft 
auch sehr persönliche Themen, Probleme oder Belastungen angesprochen werden. 
Damit die Friseur*innen darauf reagieren können, haben Sie die Möglichkeit, ein 
entsprechendes Infokärtchen mitzugeben. 

Alle Kontaktdaten unserer Standorte und 

Angebote fi nden Sie direkt bei unserer 

Angebots-Übersicht:

www.promenteooe.at

Wenn es mehr braucht als
waschen, schneiden, zuhören...

Die Einrichtungen für 

psychosoziale Gesundheit

stehen für Anliegen rund 

um dieses Thema gerne zur 

Verfügung.

Eine Initi ati ve von KLIPP 

& pro mente Austria

take-o� 

Wir tun es regelmäßig und ganz von 
allein, das Atmen. Bei ca. 15 Atem-

zügen pro Minute sind es 20.000 pro 
Tag. Und dabei wird jedesmal ein 

halber Liter Luft eingeatmet.

Dass etwas, das so selbstverständlich nebenbei 
passiert, eine ungemeine Auswirkung auf unser 
Wohlbe� nden haben kann, ist seit langem be-
kannt. Studien belegen allerdings, dass immer 
mehr Menschen falsch atmen. Sie atmen zu kurz 
und zu � ach. Man spricht von Brustatmung, wo-
bei lediglich der obere Teil der Lunge mit Sauer-
sto�  versorgt wird.

Einer der Hauptgründe für � ache Atmung ist 
Stress. Müdigkeit, Kopfschmerzen und Konzen-
trationsschwierigkeiten können Folgen dieser 
Atmung sein. Angst und Panik können sich 
durch eine ober� ächliche Atmung sogar ver-
schlimmern. 
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Du spazierst mit deinen Freund*innen 
durch die Stadt. Die Fußgängerzone ist 
mit großen P� astersteinen ausgelegt 
und ihr versucht, nicht auf die Fugen 
dazwischen zu treten. Ein lustiges Spiel. 

Es gibt aber auch Menschen, für die 
das kein Spiel ist. Sie verspüren einen 
inneren Zwang, ja keine dieser Linien 
zu betreten. Andere versuchen, beim 
Vorbeigehen an einem Lattenzaun jede 
Latte zu berühren und nur ja keine aus-
zulassen. In diesen Menschen herrscht 
ein enormer Druck, entweder gewisse 
Dinge immer wieder zu wiederholen 
oder strikten Mustern zu folgen. 
Was für Außenstehende als übertrieben 
oder mitunter auch ein wenig unterhalt-
sam empfunden werden kann, ist für die 
Betro� enen und deren direktes Umfeld 
eine einzige Tortur. Eine Situation kann 
dadurch auch schnell in aggressives Ver-
halten kippen. 

Wenn jemand unter zwanghaften Stö-
rungen leidet, sollte schnell profes-
sionelle Hilfe gesucht werden. Es gibt 
durchaus Wege, diese Erkrankung in 
den Gri�  zu bekommen. Betro� ene in 
dieser Phase zu ermutigen, kann eine 
wichtige Aufgabe von Freunden*innen  
sein. Auch Lob und eine kleine Beloh-
nung für Fortschritte zählen dazu. So-
fern möglich, sollten gemeinsame Ak-
tivitäten gefunden werden, die nichts 
oder wenig mit dem Zwang zu tun ha-
ben. So kann man schwierigen und be-
lastenden Situationen schon im Vorfeld 
ausweichen. 
Zwänge sind aber keinesfalls zu ver-
wechseln mit Ritualen, Gewohnheiten, 
die ein gutes Gefühl vermitteln, Sicher-
heit und Vertrauen geben. Wer etwa 
vor dem Zubettgehen nochmal die Ku-
scheltiere zurechtrückt oder sie nach 
Größe aneinanderreiht, p� egt positive 
Routinen, auf die keinesfalls verzichtet 
werden sollte.

Die Last der ständigen 
Wiederholung

mit Checki Fuchs
MINICHECK

... wie Atmung
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A Bauchatmung statt Brustatmung
Ein einfaches und probates Mittel, dem entge-
genzuwirken, ist bewusstes, tiefes Atmen. Man 
spricht von Bauchatmung. Bei der Bauchatmung 
kann der meiste Sauersto�  aufgenommen wer-
den. Bis sich diese wieder automatisiert hat, 
bedarf es regelmäßiger Übung und Integration 
in den Alltag. Das bewusste und tiefe Ein- und 
Ausatmen hilft nicht nur bei Stress. Auch in psy-
chisch belastenden Situationen, bei au� ommen-
der Panik, Angst und bei Depressionen.

Der Weg zur richtigen Atmung 
Eine erste Hilfe ist es, den Fokus auf das Atmen 
zu richten, es sich bewusst zu machen. Sich für 
ein paar Minuten hinsetzen und nur dem Ein- 
und Ausatmen folgen. Ein wichtiger Punkt dabei 
ist das Einatmen durch die Nase, sowie langsa-
mes Ausatmen durch Nase oder Mund. Gleich-
zeitig spüren, wie sich der Brustkorb bei jedem 
Atemzug hebt und senkt. Das kann praktisch 
überall und jederzeit geübt werden. Zuhause, 
im Büro, im Zug, während der Mittagspause oder 
vor dem Einschlafen. 
Den meisten Atemübungen ist gemeinsam, 
dass auf ein bewusstes längeres Ausatmen ge-
achtet wird. 

Mitzählen
4-7-11 besagt etwa, beim Einatmen bis 4 zählen, 
beim Ausatmen bis 7 und das 11x wiederholen. 
Weiters gibt es auch die 3-3-3 Methode als eine 
einfache Entspannungsübung: Einatmen (zäh-
len bis 3), Luft anhalten (zählen bis 3), Ausat-
men (zählen bis 3). Mehrmals wiederholt hilft 
sie, Stress abzubauen und das Nervensystem zu 
beruhigen, indem sie den Parasympathikus ak-
tiviert. Diese Technik ist eine vereinfachte Form 
anderer Techniken wie der 4 (einatmen) - 7 (Luft 
anhalten) - 8 (ausatmen) - Atmung, die ebenfalls 
auf Zählmuster setzt, um Ruhe zu fördern. 

Welche Methode nun für einen selbst am besten 
geeignet ist, lässt sich am einfachsten durch Aus-
probieren heraus� nden. 

Witzig!
 Was sitzt auf einem Ast und winkt? 

Ein Huhu.



ICH möchte helfen.
////  mit meiner Spende für wichtige Hilfen für 
Menschen mit psychischen Problemen
IBAN AT13 2032 0321 0016 7563

////  mit meiner Zeit für Menschen mit psychischen 
Problemen. Infos unter 0664 822 49 85

ERSTE HILFE 
FÜR DIE SEELE
pro mente OÖ – ganz in der Nähe

Linz

Steyr

Kirchdorf
Gmunden

Vöcklabruck

Grieskirchen

Wels
Braunau

Ried

Schärding

Rohrbach

Freistadt

Perg

180 x 
in Ober-

österreich

Wir sind da.
Rund um die Uhr

bei psychischen Notfällen
0732 2177

Für allgemeine Fragen
0732 6996

www.pmooe.at

Scan mich!
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#proMobil
Meine, deine, unsere 
 Geschichten aus dem Leben
Infos und kostenlose Buchung unter 
 promobil@promenteooe.at

mailto:promobil@promenteooe.at
http://www.pmooe.at
mailto:kontakt@promenteooe.at


#kleinesglück Perfekt ist das Leben nie, aber es gibt Menschen, die es perfekt machen.




