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Das Virus Sars-Cov-2 selbst und seine
Bekampfung belasten die Menschen
weltweit. Veranderungen im privaten
und beruflichen Bereich, Homeoffice und
Einschrankungen des offentlichen Le-
bens verlangen eine hohe Anpassungs-
fahigkeit. Mit Resilienz, der psychischen
Stress-Widerstandskraft, ist es mdoglich,
stabiler durch die Corona-Krise zu mano-
vrieren. In diesem Artikel soll aufgezeigt
werden, was Arbeitnehmerinnen und
-nehmer, Personen, die unfreiwillig ohne
Arbeit sind und Arbeitgeber tun kdnnen,
um ihre aktuelle Belastung zu erfassen
und ihre Widerstandskraft zu starken.

WENN CORONA DEN GEIST
AM ARBEITSPLATZ INFIZIERT

Wie konnen wir unsere Resilienz in Krisenzeiten

erfassen und fordern?

Das Virus befallt auch die Psyche

Die Corona-Krise verlangt den meisten
Menschen derzeit enorme psychische
Anpassungsleistungen ab. So miussen
das Berufs- wie auch das Privatleben
umorganisiert, vertraute Strukturen und
Ablaufe neu gelernt werden. Hinzu kon-
nen ldahmende Gefihle von Kontrollver-
lust, Angst und Unsicherheit kommen,
sei es aus Sorge um die Gesundheit oder
um die finanzielle Existenz. Inmitten der
zweiten Welle fragt man sich, wie lan-
ge das alles noch andauern wird, ob die
Schutzmassnahmen umfassend wirksam
sind, wie die langfristigen Folgen aus-
sehen werden, wann und ob ein Impfstoff
das Virus in Schach halten kann und mit
welchen Nebenwirkungen zu rechnen
ist. Die Pandemie bringt viele Menschen,
bei denen zuvor alles mehr oder weniger
rund lief, aus der Spur. Was kann im per-
sonlichen Umgang mit der Corona-Krise
helfen? Was konnen Fihrungskrafte fur
besonders betroffene Mitarbeitende und
Teams tun?

Menschen mit hdherem Koharenzsinn
sind stressresistenter

Der Soziologe Aaron Antonovsky pragte
im Zusammenhang mit seinem Konzept
der Salutogenese, also der Frage, was

Denken mit den Fingerspitzen

uns korperlich und seelisch gesund er-
halt, den Begriff des Koharenzsinns. Der
Koharenzsinn ist die Empfindungsfahig-
keiteiner Person fir die stimmige Verbun-
denheit mit sich selbst bzw. dem sozialen
Geflige. Er definiert das Gefihl der Zufrie-
denheit und Zugehdorigkeit, festigt sich in
der Regel bis zum jungen Erwachsenen-
alter und bleibt lebenslang entwickelbar.
Die Grundhaltung des Koharenzgefihls
ist ein tiefes Gefiihl des Vertrauens und
beinhaltet drei Aspekte:
1. Verstehbarkeit [(Ereignisse im Leben
werden als verstehbar eingeschatzt)
2. Handhabbarkeit (Aufgaben und Anfor-
derungen lassen sich bewaltigen)
3. Sinnhaftigkeit (Aufgaben und Anforde-
rungen im Leben werden als sinnvoll
bewertet)

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
einausgepragter Koharenzsinn mit besse-
rer korperlicher und mentaler Verfassung
korreliert — auch im beruflichen Kontext.
An der eigentlichen Pandemie konnen wir,
ausser mit verantwortungsbewusstem
Handeln, kaum etwas andern. Wir mus-
sen akzeptieren, dass die Virus-Pandemie
uns heute und vermutlich noch iber Mo-
nate oder Jahre betreffen wird.

Aber es kann im Sinne des Koha-
renzsinns hilfreich sein, die Bedeutung
der Corona-Krise im eigenen Leben und

Bildquelle: www.prismium.ch
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Arbeiten besser zu verstehen und zu iden-
tifizieren, wo sich Handlungsspielraume
befinden. Eine klarere, differenziertere
Sicht auf die individuelle Belastung kann
gegen den Nebel im Kopf und das diffuse
Gefiihl der Uberforderung helfen.

Entlastung durch Visualisierung der
Belastung und Handlungsaktivierung

Die von Prof. Dr. med. Tom Sensky (Impe-
rial College London) und Prof. Dr. med.
Stefan Bdlchi entwickelte PRISM-Me-
thode ermdglicht es, den krisenbedingt
aktuell relevantesten Belastungsfaktor
zu identifizieren und in Beziehung zum
Individuum (lch) zu setzen. Die Visuali-
sierung und Evaluierung des grdssten
Problems schafft schon allein durch
dessen Benennung und Lokalisierung
(Platzierung auf der Platte) eine erste
Entlastung.

Im zweiten Schritt kann dariber
nachgedacht werden, wie der individuel-
le Leidensdruck gemildert werden kann,
z.B. durch die Identifikation von Fakto-
ren, die die Resilienz und das seelische
Gleichgewicht starken. Die Beschaftigung
mit dem PRISM-Instrument beschleunigt
Erkenntnisprozesse, die zu Klarung, Lo-
sungsfindung und Handlungsaktivierung
fhren.

Handlungsaktivierung versus Lahmung

Die PRISM-Methode wird im klinischen
und therapeutischen Kontext wie auch in
der berufsbezogenen Beratung seit vielen
Jahren erfolgreich eingesetzt.

In  Krisenzeiten mit ungewissem
Ausgang kann die Visualisierung mit
PRISM eine vertiefte Problemanalyse
fordern und damit die Verstehbarkeit der
Situation als ein Element des Resilienz-
fordernden Koharenzsinns unterstiitzen.

Anwendungsbeispiel «Stress bei der
Arbeit angehen» mit PRISM als Film

So konnen Sie lhre Corona-bedingte momentane
Belastung erfassen

Nachfolgend wird eine Anleitung zur Arbeit mit der PRISM-Methode gegeben,
die entweder allein oder im Gesprach, beispielsweise mit der Vorgesetzten oder
dem Arbeitskollegen durchgeflihrt werden kann.

Bendtigtes Material:

= PRISM-Instrument!

= Alternativ: Paper-Pencil-Methode, indem die Zusammenhange von Hand auf-
gezeichnet werden

l

I

| prism

1 Das PRISM-Instrument ist bestellbar unter www.prismium.ch
Bildquelle: www.prismium.ch

Anleitung:

® Die PRISM-Methode wird mit dem PRISM-Instrument durchgefihrt.

= Sie konnen die PRISM-Methode entweder im Gesprach nutzen oder im
Rahmen einer Selbstreflexion.

= Der Einfachheit halber bezeichnen wir die Person, die sich mit ihrem
Problem beschaftigen mochte, als «Klient».

Visualisierung von Belastungen und
Widerstandskraften in Krisen-Zeiten

i N N

;VlGraue Flache=Kontext: ,Mein Leben
{im Moment” (zu Zeiten der Pandemie) |
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Schritt 1:
Erfassung und Einordnung
der Belastung

=

{

N

= Der Klient legt das Instrument auf dem Tisch so vor
sich, dass der gelbe Punkt in der rechten unteren Ecke
liegt/ zu liegen kommt.

= Die rote Scheibe wird auf dem Tisch neben dem
PRISM-Instrument platziert.

= «Die weisse Flache reprasentiert Ihr/Dein (mein) Leben.»

= «Der gelbe Punkt reprasentiert Sie/Dich (mich] in mei-
nem Leben.»

= «Die rote Scheibe reprasentiert Ihre/Deine (meine) der-
zeitige Corona-bedingte Belastung.»

= «Welchen Platz nimmt Ihre/Deine (meine) Belastung zur-
zeit in Ihrem/Deinem (meinem) Leben ein?» resp. «Wie
nahe ist lhnen/Dir (mir) aktuell die Belastung - oder wie
weit weg?» [Rote Scheibe auf der Platte platzieren.]

Schritt 2:
Identifikation individueller
Resilienz-Faktoren

= «Was nahrt und starkt das «Ich» d.h. den gelben Punkt?
Was macht ihn widerstandsfahiger?» (bis zu 7 Aspekte
notieren). Stellen Sie sich den gelben Punkt als Kraft-
feld vor, das mit Hilfe stéarkender Faktoren positiv auf-
geladen werden kann.

® Pro Aspekt eine farbige Scheibe wahlen und in Bezie-
hung zum gelben Punkt auf der PRISM-Platte platzie-
ren. Die rote Scheibe, die den Leidensdruck reprasen-
tiert, bleibt unverandert.

\Belastung( Belastung 2 \

Schritt 1: Meine Belastung(en) in der Krisen-Zeit

Was mich derzeit am meisten
belastet: Platz? Bedeutung?

Moment (zu Zeiten der Pandemie)

= «Was genau l6st den Leidensdruck aus?»

® «\Was bedeutet es fiir Sie/Dich (mich], dass Sie/Du (ich)
die rote Scheibe so platziert haben/hast (habe)?».

= Kann ich diese Tatsache «akzeptieren»?

= «Zeitliche Einordnung des Leidensdrucks: Seit wann
ist er starker? Wann ist er weniger stark? Wovon hangt
das ab? Was bedeutet das fur Sie/Dich (mich]?»

= «Was ware das Schlimmste? Durch was konnte sich die
Situation weiter verschlimmern?»

= «Woran wiirden Sie/Du eine Verbesserung / Erleichte-
rung erkennen?» «Wo ware dann die Scheibe?»

Schritt 2: Meine Widerstandskraft in der Krisen-Zeit

! Graue Flache=Kontext: Mein Leben im
Moment (zu Zeiten der Pandemie)

Resilienzfaktor 1

Was mich derzeit stark macht
Was meine Widerstandskraft /
Resilienz starkt:

Platz? Bedeutung?

Resilienzfaktor 2

Resilienzfaktor 3

= |n Zeiten von Corona: «Was sind lhre/Deine [meine)
Schlussfolgerungen daraus? Stellen Sie sich den gelben
Punkt als dynamisches Kraftfeld vor. Wieweit gelingt es
Ilhnen, mit Hilfe lhrer starkenden Faktoren, die Belas-
tunglen) von lhrem «lch» fernzuhalten und Ihr «Ich» zu
kraftigen?»
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Zudem werden die Erinnerung an star-
kende Aspekte [(Ressourcen) sowie die
Kreativitat angeregt. Ziel ist es, lahmende
Passivitat in Handlungsaktivierung umzu-
wandeln. Dies alles starkt die Handhab-
barkeit entsprechend eines kompetenten
Umgangs mit der Belastung als weiteres
Element des Koharenzsinns.

PRISM kann drangende Probleme
nicht aus der Welt schaffen, hilft aber da-
bei, die Probleme im aktuellen Kontext
einzuordnen, deren Prdsenz zu akzep-
tieren und einen (moglichst] gelassenen
Umgang damit zu finden.

Aktive Fiihrungsarbeit und Beziehungs-
qualitat zur Forderung der Resilienz
bei Mitarbeitern ist in Krisenzeiten
wichtiger denn je

Vielerorts sind wohlmeinende Ratschlage
im Umgang mit der Covid-Krise nach-
zulesen. Angesichts der Tatsache, dass
gute Beziehungen am Arbeitsplatz als
entscheidender Resilienz-Faktor gelten
resp. schlechte Beziehungen den Stress
verstarken, sollte im Zentrum der Bemi-
hungen die Pflege der Beziehungsqualitat
stehen. Auch im Zeichen der Pandemie
mit ungewissem Verlauf sind zwischen-
menschliche Beziehungen dasjenige Feld,
das sich noch immer relativ frei gestalten
lasst. Leider spielt sich vielerorts Team-
arbeit nur noch virtuell und nicht mehr
an einem physischen Ort ab. Virtuelle
Teamarbeit ist, trotz rasanter Entwick-
lung von Videokonferenz-Programmen,
schwieriger als gedacht. Daher lautet die
erste Empfehlung: Wenn immer maglich
und vertretbar, ist der Teamarbeit vor Ort
der Vorzug zu geben. Denn wenn wir nicht

regelmassig, moglichst taglich und von
Angesicht zu Angesicht miteinander zu
tun haben, steigt die Wahrscheinlichkeit
von Missverstandnissen, Informations-
vakuums, Vermutungen wund falschen
Annahmen. Um diese zu klaren und aus-
gewogene Entscheidungen zu treffen,
braucht es zur Austarierung und Kon-
sensfindung personliche Kommunikation.

Virtuelle Teams miussen lernen, wie
man disziplinierte Telefon- und Video-
konferenzen fuhrt. Damit einher geht
die Vereinbarung, dass wahrend der Be-
sprechungen keine E-Mails abgerufen
und keine Nebengesprache mit Kollegen
gefihrt werden. Stattdessen muissen sie
prasent, aufmerksam und bereit sein, sich
auf Dissens und schwierige Diskussionen
einzulassen, auch wenn es verlockend ist,
ein Thema fallen zu lassen, nur damit die
Sitzung friher beendet werden kann. Und
wenn jemand beobachtet, dass ein Team-
mitglied sich nicht an all dies halt, braucht
es Ruckgrat, dies klar zu benennen.

Weitere praxiserprobte Strategien zur

Forderung der Resilienz am Arbeitsplatz

- obvor Ort oder virtuell:

- Engmaschige Kommunikationvon Teams
untereinander fordern

- Kommunikation zwischen Vorgesetzen
und Mitarbeitern starken und hierfir
genigend Zeit einplanen

- Herausfinden, wer welche Unterstit-
zung benotigt und Unterstitzungsbe-
durftigkeit normalisieren und entstig-
matisieren

- Sorgfaltige Klarung von Zielen und Auf-
gaben, gerade fir Mitarbeiter im Home-
office, damit nicht aneinander vorbei
gearbeitet wird

- Fir Entlastung sorgen, indem weniger
relevante Projekte grossziligig verscho-
ben werden

- Sicherheit vermitteln, Angste ernst neh-
men und nicht bagatellisieren

- Regelméssige Zwischenstopps: Was
klappt gut? Was kénnen wir kiinftig bes-
ser machen? Was kann in der Zukunft
noch auf uns zukommen und wie kén-
nen wir uns darauf vorbereiten und ein-
stellen?

- Zu den eigenen Emotionen stehen und
darlber sprechen

- Gemeinsame Werte vermitteln, um die
Perspektive zu wahren und sich um We-
sentliches kiimmern zu kénnen

- Versuchen, gelassen zu bleiben. Es ist
niemandem geholfen, sich Sorgen um
die Zukunft zu machen, ohne zu wissen,
was die Zukunft bringen wird.

- Die Krise als Erfahrungs- und Lern-
chance nutzen, Fahigkeiten und Starken
(neu) entdecken und Neues lernen.

- Hoffnungsvolle Gedanken kultivieren: Es
wird sich aus den herausfordernden Zei-
ten auch etwas Gutes entwickeln.
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