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Need Some Help

Erste Orientierung bei Problemen rund ums Studieren

Studieren bedeutet vor allem, Unbekanntes zu lernen, neuen Menschen zu begegnen, neue Freund-
schaften zu knlpfen, ein gewisses Maf an Freiheit und Selbstandigkeit und hoffentlich das Gltck und
die Freude, das zu tun, was man tun will.

Studieren kann aber auch bedeuten, sich mit dem Unbekannten sehr schwer zu tun, erstmals alleine in
einen fremden Ort zu ziehen, Geflhle von Einsamkeit zu sptren, Zwang und Uberforderung zu flhlen
und vielleicht am Studium zu zweifeln.

Spaf, Freude und Zuversicht zu erleben, ist genauso real und ,,normal“ wie Gefuhle von Nervositat,
Angst, Zweifel und Uberforderung. Kritisch kann es werden, wenn negative Gefiihle tiberhand nehmen
und zur Belastung werden.

Darur_\j werden hier Hilfsangebote fiur Studierende und Lehrgangsteilnehmende - auch von Seiten der
FH OO - sichtbar gemacht.
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Organisation

Organisation (des Studiums) leichter gemacht

Wie kann ich eine Beurlaubung / Karenzierung beantragen?

Wie kann ich Prufungen wiederholen?

Ich méchte meinen Studiengang wechseln. Was tun?

Wie und wo kann ich ein Auslandssemester absolvieren?

Sekretariat bzw. Lehrende

An jedem Campus der FH 00

STudien- / lehrgangsleitung

An jedem Campus der FH 00

International Office
An jedem Campus der FH 00

» www.fh-ooe.at/international/kontakt

OH-Services

» oeh.fh-ooe.at/services

Migrare
Beratung fur Pesonen mit Migrationshintergrund

Tel.: 0732 - 667 363

» migrare.at

OH-Helpline

Bei Uberforderung (durch das Studium),
Prafungsangst, psychischen Beschwerden,
organisatorischen und finanziellen Schwie-
rigkeiten - UnterstUtzung von ausgebildeten
Psychotherapeut*innen

Mo: 15 - 18 Uhr
Mi: 16 - 18 Uhr
Do: 16 - 18 Uhr
Tel.: 01 - 585 33 33

» www.oeh.ac.at/helpline

Ombudsstelle fur studierende
Schlichtungsstelle fur studienbezogene Fragen
Mo - Fr: 09 - 16 Uhr

Tel.: 0800 - 311 650

» www.hochschulombudsmann.at
» www.hochschulombudsfrau.at
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Krise

Informationen, Anlaufstellen und Beratung bei Krisen

Wie komme ich besser mit Gefuhlen von Angst, Depression oder Einsamkeit zurecht?

Ich sehe keinen Ausweg!
Ich will nicht mehr leben.
Wo bekomme ich Hilfe bei Suizidgedanken?

Telefonseelsorge der Diézese 00
Kostenlose, anonyme Beratung und
Begleitung bei Krisen, Herausforderungen und
akuten Problemen

Telefonisch, per Chat oder per Mail

Rund um die Uhr erreichbar
(auch an Sonn- und Feiertagen)

Tel.: 142 (Notruf)

» www.telefonseelsorge.at

Pro Homine
Verein fUr psychische Gesundheit

Bietet Selbsthilfegruppen fur Depression in Linz,
Steyr, Wels, Vécklabruck, Wels sowie online an.

» WwWWw.pro-homine.at

Krisenhilfe / Suizidpravention 0O

Bei schweren und akuten Krisen, Suizidpraventi-
on und fur persdnliche Krisenbegleitung

Rund um die Uhr erreichbar
(auch an Sonn- und Feiertagen)

Regionalstelle Linz

Tel.: 0732 - 2177 (Notruf)
Regionalstelle Steyr

Tel.: 07252 - 439 90
Regionalstelle Wels

Tel.: 07242 - 666 67

» www.krisenhilfeooe.at
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Aussichtslosigkeit

Informationen, Anlaufstellen und Beratung bei Aussichtslosigkeit

Konsumiere ich zu viel Alkohol, Zigaretten, soziale Medien oder anderes?

Wie l6se ich Probleme in der Familie, in der Partnerschaft oder im Studium?
Wer hilft mir bei Problemen mit Scheidung und beruflicher Uberlastung?

Wie Uberwinde ich Schlafschwierigkeiten und Geflihle der Aussichtslosigkeit?

FH OO Interner Support

Bei internen Problemfallen, die nicht die
Studienorganisation, sondern emotionale
Herausforderungen mit Lehrenden, Studieren-
den oder Verwaltungspersonal betreffen

E-Mail: » needsomehelp@fh-ooe.at

Erste Hilfe fur die Seele
Sprechstunde an allen Fakultdten der FH 00

» www.fh-ooe.at/gender-diversity/erste-hilfe-
fuer-die-seele/

Therapiestellen Proges

Kostenlose Therapie - arztliche Diagnose und
Uberweisung notwendig

Clearingstelle Psychotherapie Proges
Tel.: 0800 - 20 25 33

» Www.proges.at/psychotherapie-clearingstelle

03 - Kummernummer

Anlaufstelle flr persénliche Notlagen wie Lie-
beskummer, Mobbing, Depressionen, persén-
liche Krisen, Schicksalsschlage oder einfach
Einsamkeit

Taglich zwischen 16 - 24 Uhr (kostenlos)

Tel.: 116 123

Katholische Hochschulgemeinde
Seelsorge, Gesprachsangebot fur alle Lebensla-
gen, Veranstaltungen fur Studierende — offen fur
alle

Tel.: 0676 - 877 635 04

E-Mail: » stefanie.brandstetter@dioezese-linz.at

» www.khglinz-leben.at

Selbsthilfegruppen 00

» www.selbsthilfe-ooe.at/selbsthilfegruppen/
selbsthilfegruppen_finden/bezirk=Linz
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EXIT-Sozial Beratungsstellen
Tel.: 0732 - 719 719

E-Mail: » pszlinz.beratung@exitsozial.at

» www.exitsozial.at

ARGE Online-Beratung

Anlaufstelle fir Menschen mit Konflikten und
Problemen im persénlichen und zwischen-
menschlichen Bereich wie:

- Ehe-, Partnerschafts-, Familien- und Le-
bensfragen

- Erziehungsfragen

- Trennungs- und Scheidungsberatung

- Rechtsberatung in Familienangelegenheiten

- Fragen rund um das Thema Schwanger-
schaft, Geburt und Familienplanung

- Frauenberatung

- Mannerberatung

Mail- und Einzelchatberatung, anonym,
unkompliziert und kostenlos

» www.antworten.at

Linzer Frauengesundheitszentrum

Beratung und psychologische Hilfe ftr
Frauen

Tel.: 0677 - 990 204 72

E-Mail: » office@fgz-linz.at

» www.fgz-linz.at

Psychologische
Studierendenberatung (Linz)

Mo - Do: 07:30 - 15:30 Uhr
Fr: 07:30 -13:30 Uhr

Tel.: 0732 - 2468 7930

E-Mail: » psychol.studber@ijku.at

Chat: » www.studierendenberatung-online.at

» www.studierendenberatung.at

Sozialservice Freistadt

Das ,Sozialservice Freistadt” bietet als An-
laufstelle (kostenlos und vertraulich) Rat und
Unterstltzung.

Das Socialservice hilft bei:

- Sozialen Fragen und Anliegen

- Rat und Hilfe in Notsituationen

- Hilfestellung bei finanzieller Uberforderung

- UnterstUtzung bei Antragstellungen

- Ausstellung der Sozialmarktkarte

- Informationen und Vermittlung tber regio-
nale und Uberregionale Hilfsangebote

- Weitervermittlung mobiler Dienste in Pflege

- Vernetzung im Sozialbereich

Di - Fr: 08 - 13 Uhr
Tel.: 0664 - 995 184 90

E-Mail:» pregarten@sozialservice.at

» sozialservice.at

Instahelp
Online-Beratung von erfahrenen
Psycholog*innen, anonym, keine Wartezeiten

Kosten zwischen 49 - 69 € pro Beratung,
keine Mindestlaufzeit, jederzeit kiindbar

» instahelp.me/at

Point

Beratungsstelle fur Suchtanfragen (bei Medika-
mentensucht und illegalen Substanzen, Spiel-
sucht, etc.)

Vertraulich, anonym, kostenlos

Mo und Fr:10 - 14 Uhr
Diund Do: 13 - 17 Uhr

Tel.: 0732 - 770 89 50

E-Mail: » point.linz@promenteooe.at

» www.sucht-promenteooe.at
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Gewalt

Wege aus der Gewalt (hauslich, sexuell, geschlechterspezifisch)

An wen wende ich mich bei sexuellen Ubergriffen?

Wie finde ich Wege aus der Gewalt?

Was kann ich im Falle von hauslicher Gewalt tun?

Wohin kann ich mich im Falle von geschlechtsspezifischer Gewalt und Diskriminierung wenden?

Frauenhelpline gegen Gewalt
Anonym, kostenfrei, 24 Stunden
Tel.: 0800 - 222 555

» www.frauenhelpline.at

Gewaltschutzzentrum Linz
Kostenlos, vertraulich, mit Terminvereinbarung
Tel.: 0732 - 607 760

E-Mail: » ooe@gewaltschutzzentrum.at

» www.gewaltschutzzentrum.at/ooe

Autonome Osterreichische
Frauenhauser

Tel: 01/ 544 08 20

» www.aoef.at

Frauenzentrum Linz

Fachberatungsstelle fur Beziehungsprobleme,
schwierige Lebenssituationen, Trennung und
Scheidung und alle Formen der Gewaltbetrof-
fenheit.

Bei sexueller Gewalt unterstitzen wir Madchen
und Frauen und begleiten sie im Strafverfahren.

Tel.: 0732 - 602 200

E-Mail: » hallo@frauenzentrum.at

» www.frauenzentrum.at

24-Stunden Frauennotruf
Anonym, kostenfrei, 24 Stunden
Tel:01-71719

E-Mail: » frauennotruf@wien.at
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Verein Spektrum - Gallneukirchen

Beratungen rund um Frauen, Familie und gewalt-
freies Leben.

Mo - Do: 08:00 - 11:30 Uhr
Offener Treffpunkt und Frauencafe

Mo: 09:30 - 11:00Uhr

Tel.: 07235 - 659 69
Mobil: 0664 642 06 23

E-Mail: » spektrum@utanet.at

» www.verein-spektrum.com

Zentrum fur Familentherapie und
Mannerberatung

Bei Problemen in der Partnerschaﬁ und/oder in
der Familie, beruflicher Uberlastung, Wege aus
der Gewalt

Mo, Di, Do: 08 -12 Uhr
13 - 16 Uhr
Mi, Fr: 08 -12 Uhr

Tel.: 0732 - 77 20 533 00

E-Mail: » zentrum-fm@ooe.gv.at

» www.zentrum-fm.at

Rat auf Draht
Anonym, kostenfrei, 24 Stunden
Tel.: 147

» www.rataufdraht.at

Help Chat

Onlineberatung fur Frauen* und Madchen*, die
von Gewalt betroffen sind.

Kostenlos und anonym

Taglich 18 - 22 Uhr
jeden Freitag von 09 - 23 Uhr

» www.haltdergewalt.at

Hotline fur gewalttatige Manner

Hotline fir Manner, die einen Ausweg aus der
(hauslichen) Gewalt suchen.

Tel.: 0820 - 43 92 568

» www.gewalt-hotline.net

Mannerinfo

Anonym, vertraulich kostenlos, 24 Stunden
Unterstltzung bei der Bewaltigung in akuten
Konflikt- und Krisensituationen

Informationen, Beratungen und Notschlafstellen.

Tel.: 0800 - 400 777

» www.maennerinfo.at
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Familienberatung

Informationen zu Familien-, Paar-, Erziehungs- und Jugendbratungen

Wie kann ich meine Familie in schwierigen Phasen unterstiitzen?
Wohin kann ich mich bei Fragen rund um Erziehung wenden?

Was tun bei Trennung / Scheidung?

Wo bekomme ich Rechtsberatung in Familenangelegenheiten?

Institut far Familen- und Jugend-
beratung Linz

Erziehungs- und Familienberatung, psycholo-
gischer Dienst, Familien- und Partnerberatung,
Rechtsberatung

Tel.: 0732 - 7070 2700

E-Mail: » inst.flo@mag.linz.at

» www.linz.at/soziales/fjb.php

Pro Mente 00O
Psychosoziale Beratungstelle Wels

Mo, Mi, Fr: 10 - 12 Uhr
Di, Do: 15 -17 Uhr

Tel.: +43 7242 66 667

E-Mail: » psb.wels@promenteooe.at

» WWW.pmooe.at/unser-angebot/psychosoziale-

beratungsstellen/wels-zentralraum

Familienbund Oberdsterreich
anonym und vertraulich

Familien-, Paar, und Erziehungsberatung, Indivi-
duelle Lebenskrisen, Rechtsberatung

Mo: 15 - 17 Uhr
Mi: 17 -18 Uhr

Tel.: 0676 - 95 55 186

E-Mail: » familienberatung.linz@ooe.familien-
bund.at

» ooe.familienbund.at

Beziehung Leben
Beratung der Diézese Linz

Tel.: 0732 - 7610 351

E-Mail: » beziehungleben@dioezese-linz.at

» www.beziehungleben.at
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Familienberatungstelle Wels

Di: 14 - 17 Uhr
Mi: 09 - 12 Uhr

Telefonische Terminvereinbarung erforderlich!
Tel.: +43 7242 29586

» www.wels.gv.at/lebensbereiche/leben-in-wels/
soziales/sozialangebote/sozialpsychisches-

kompetenzzentrum/beratungsangebote/famili-
enberatungsstelle

"
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Schwangerschaft

Informations- und Beratungsstellen bei Schwangerschaft und Erziehung

Was tun bei (ungewollter) Schwangerschaft?

Welche Méglichkeiten habe ich?

Wo bekomme ich Hilfe bei Erziehungsfragen?

Wo erhalte ich kompetente Beratung zur Regelung des Kindesunterhalts?

Zoe

Beratung rund um Schwangerschaft und Geburt

Mo-Do: 08 - 12 Uhr
Tel.: 0732 - 778 300

E-Mail: » office@zoe.at

» www.zoe.at

Bily

Verein fur Jugend-, Familien- und
Sexualberatung

Mo: 15 -17 Uhr
Mi: 1 -13 Uhr

Do: 12 - 14 Uhr
Tel.: 0732 - 770 497

E-Mail: » beratung@bily.info

» www.bily.info

Schwangerenberatung
Tel.: 0732 - 761034 18

E-Mail: » aktion.leben@dioezese-linz.at

» www.aktionleben.at/ooe

Verein Alleinerziehend

Mo: 08 -12 Uhr und 13 - 15 Uhr
Di: 08 -12 Uhr und 13 - 15 Uhr

Tel.: 0732 - 654 270

Onlineberatung - Termine taglich (Mo - Fr)
mdglich

E-Mail: » beratung@alleinerziehend.at

» www.alleinerziehend.at

12


mailto:office%40zoe.at?subject=
http://www.zoe.at
mailto:aktion.leben%40dioezese-linz.at%20?subject=
http://www.aktionleben.at/ooe
mailto:beratung%40alleinerziehend.at?subject=
http://www.alleinerziehend.at
mailto:beratung%40bily.info?subject=
http://www.bily.info

|dentitat

Informations- und Beratungsstellen bei (Trans)-Identitat, Sexualitat und Koérperlichkeit

Wer hilft mir bei meinem Coming-Out-Prozess?

Wo bekomme ich einen sicheren Raum, um Uber geschlechtliche und/oder sexuelle Identitaten zu

sprechen?

Wo kann ich die Angst vor HIV/AIDS ansprechen?

Wo bekomme ich Informationen zu Safer Sex?

Hosi Linz

Homosexuellen Initiative L_‘!nz — Die Lesben- und
Schwulenbewegung in OO

Beratung fur Lesben, Schwule und Transgender
und deren Angehdrige. Der Verein bietet Auf-
klarungsarbeit, Workshops und Seminare zum
Thema (Homo-)Sexualitat.

Tel.: 0732 - 770 497

» www.hosilinz.at/beratung

Bily

Anlaufstelle flr Transidentitat, Kérperlichkeit, Se-
xualitat und Partnerschaft

Mo: 15 - 17 Uhr
Mi: 11 -13 Uhr

Do: 12 - 14 Uhr
Tel.: 0732 - 770 497

E-Mail: » beratung@bily.info

» www.bily.info
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Fairness

Anlaufstellen bei ungerechter Behandlung und Diskriminierung

Was kann ich tun, wenn ich ungleich behandelt werde?

Wo bekomme ich Unterstitzung bei Diskriminierung?

An wen kann ich mich bei ungerechtem Verhalten wenden?

Wer hilft mir bei Mobbing und Diskriminierung aufgrund meiner Hautfarbe oder meiner religiésen
Uberzeugung?

Mitglieder der Gender und Diversity Gleichbehandlungsanwaltschaft
Management-Konferenz der FH OO
Persoénlicher Beratungstermin und kostenlose

An jeder Fakultat mind. 2 Ansprechpersonen Beratung (auch mit Ubersetzungsdienst)
E-Mail: » diversity@fh-ooe.at Mo - Do: 09 - 15 Uhr
Fr: 09 -12 Uhr

» www.fh-ooe.at/gender-diversity

Tel.: 0800 - 206 119 (allgemeine Hotline)

Gleichbehandlungs:App Tel.: 0732 - 783 877 (Regionalbiiro 00)
Informiert Uber Gleichbehandlung und E-Mail: » gaw@bka.gv.at

Nicht-Diskriminierung fur iOS und Android
» www.gleichbehandlungsanwaltschaft.at

iOS/iPhone Android
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Beeintrachtigung

Hilfe bei psychischen und physischen Beeintrachtigungen oder Pflegebetreuung

Wo bekomme ich Hilfe bei psychischer Beeintrachtigung?

Wer hilft mir bei kérperlicher Beeintrachtigung?

Was kann ich tun, wenn ein Familienmitglied pflegebedurftig ist/wird?

Ich brauche padagogische Unterstiitzung bei meinen Behinderungen und/oder chronischen Krank-
heiten.

. Barrierefrei studieren und

Care-line der FH OO Studienunterstitzungen fir
Studierende

Exklusiver Beratungsservice fur Pflege- und

Betreuungsfragen Institut Integriert Studieren - Service und
Support Center

Taglich zwischen 08 - 20 Uhr

(auch an Sonn- und Feiertagen) Tel.: 0732 246 837 57

Tel.: 0800 82 82 04 E-Mail: » integriert-studieren@jku.at

» www.jku.at/institut-integriert-studieren/

» www.uni.at/studium/studieren-mit behinde-
rung
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Finanzen

Anlaufstellen bei finanziellen Problemen und Herausforderungen

Die finanziellen Herausforderungen sind mir Gber den Kopf gewachsen. Was kann ich tun?
Ich bin verschuldet und wei nicht, wie ich meine Miete zurlckzahlen soll.

Ich brauche dringend Geld? Wo kann ich hingehen?

Was kann ich tun, wenn ich verschuldet bin?

OH Referat fiir Sozialpolitik Hilfe in Notlagen - Volkshilfe

Das Sozialreferat der Bundesvertretung der Die Volkshilfe hilft, wenn das Geld auf einmal

OH informiert, berat und interveniert kostenlos, nicht mehr ausreicht, um Miete, Heizung und Es-
um die soziale Situation von Studierenden zu sen, etc. zu bezahlen. In besonders dringenden
verbessern. Fallen wird eine einmalige finanzielle Unterstit-

zung angeboten.
Tel.: 01 - 310 88 80 - 43 oder -40
Tel.: 0732 - 3405
E-Mail: » sozial@oeh.ac.at
E-Mail: » office@volkshilfe-ooe.at

» www.oeh.ac.at/soziales

» www.volkshilfe-ooe.at/erwachsene/beratung/
hilfeinnotlagen

Sozialservice Freistadt
Di - Fr: 08 - 13 Uhr
Tel.: 0664 - 995 184 90

E-Mail: » pregarten@sozialservice.at

» sozialservice.at
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Caritas Sozialberatung

Die Caritas Sozialberatung ist mit Beratungs-
stellen und regionalen Sprechtagen Anlaufstelle
fUr Menschen, die sich in einer existenziellen
Notlage befinden. Neben Beratung wird auch
finanzielle Uberbrickungshilfe geleistet.
Regionalstelle Linz

Mo, Di: 09 -12 Uhr

Mi: 13:30 - 16 Uhr

Do, Fr: 09 -12 Uhr

Tel.: 0732 - 7610 2311

Regionalstelle Wels

Mo, Di, Do: 09 - 12 Uhr

Tel.: 07242 - 293 Of

Regionalstelle Steyr

Mo, Di, Do: 09 - 12 Uhr

Tel.: 07252 - 540 30

» www.caritas-linz.at/hilfe-angebote/menschen-

in-not/caritas-sozialberatung

Schuldnerberatung 00

Streng vertrauliche, diskrete und kostenlose
Beratung

Regionalstelle Linz

Tel.: 0732 - 77 55 11
E-Mail: » linz@schuldnerberatung.at

Regionalstelle Steyr

Tel.: 072562 -52 310
E-Mail: » steyr@schuldnerberatung.at

Regionalstelle Wels

Tel.: 07242 - 77 55 1
E-Mail: » wels@schuldnerberatung.at

» www.ooe.schuldnerberatung.at
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Beihilfen & Finanzielle
Unterstutzung

Unterstltzungsangebote und finanzielle Beihilfen

Welche Zulagen stehen mir zu?
Habe ich Anspruch auf Familienbeihilfe?

Wo und wie kann ich ErmaBigungen und finanzielle Unterstiitzung bekommen?

Wer hilft mir mit Zuschiissen und Stipendien?

Studienbeihilfe

Kontaktaufnahme telefonisch oder via online
Formular

Mo, Di und Do: 09 - 12 Uhr
Tel.: 0732 - 66 40 31

» www.stipendium.at/stipendien/studienbeihilfe

Familienbeihilfe

Fur Kinder wird Eltern, unabhangig von ihrer
Beschéaftigung oder ihrem Einkommen, Familien-
beihilfe gewahrt.

» www.oesterreich.gv.at/themen/steuern_und_
finanzen/sonstige_beihilfen_und_foerderun-
gen/4/1/Seite.450233.html

Wohnbeihilfe - Land 0O

Beratung und Vorbesprechung zur Antragstel-
lung finden persdnlich oder telefonisch statt.

Tel.: 0732 - 77 20 141 40

E-Mail: » wo.post@ooe.gv.at

» www.land-oberoesterreich.gv.at/wohnbeihilfe.

htm

Stipendien
Informationen zum Leistungs-, Férder-, Aus-
lands-, Mobilitats-, Sprach-, Studienabschluss-

und Selbsterhalterstipendium

» www.stipendium.at

» www.oesterreich.gv.at/themen/bildung_und_
neue_medien/universitaet/2/Seite 160807.html
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Aktivpass Stadt Linz

Der Aktivpass der Stadt Linz untestutzt ein-
kommensschwachere Linzer*innen indem bei
zahlreichen Einrichtungen Ermaiigungen in
Anspruch genommen werden kénnen.

Tel.: 0732 - 7070 O

E-Mail: » info@mag.linz.at

» www.linz.at/serviceguide/viewchapter.
php?chapter_id=121421

Hunger auf Kunst und Kultur

Der Kulturpass ermdglicht sozial benachteiligten

Menschen freien Eintritt in zahlreiche kulturelle
Einrichtungen.

» www.hungeraufkunstundkultur.at

» sozialplattform.at/kulturpass.html

OH Sozialfonds

Die Bundes OH bietet eine Férderung fir sozial
bedurftige Studierende an.

» oeh.fh-ooe.at/services/sozialfonds

Aktivpass Stadt Leonding

Der Aktivpass der Stadt Leonding untestutzt
einkommensschwachere Personen mit zahlrei-

chen ErméaBigungen in Leonding und den Linzer

Linien.
Tel.. 0732-6878 0

E-Mail: » sozial@leonding.at

» www.leonding.at/leben-freizeit/sozialbera-
tung/unterstuetzung/aktivpass

OH Mensabonus

» oeh.fh-ooe.at/services/mensabons

OH Rechtsberatung

OH Rechtsberatung, Startup-/Grinderinnen-
beratung, Konsumentlnnenschutz, Arbeitneh-
merlnnenschutz, Datenschutz, Wohn- und
Mietrecht.

» oeh.fh-ooe.at/services/rechtsberatung
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Kontakt

FH Oberdsterreich

Gender & Diversity Management-Konferenz
RoseggerstraBBe 15, 4600 Wels | Austria

Tel.: +43 5 0804 10

E-Mail: » diversity@fh-ooe.at

» www.fh-ooe.at
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