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An den Arbeitsplatz trotz Corona-Pandemie

Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Der GroBteil der 6sterreichischen Bevélkerung soll aufgrund der der-
zeitigen Coronavirus-Pandemie zu Hause bleiben und nach Méglichkeit
im Home Office arbeiten. Wahrendessen sind allerdings zehntausende
Menschen gefragt, die gesellschaftlichen Funktionen der Gesundheit,
der Sicherheit und des wirtschaftlichen oder sozialen Wohlergehens der
Bevdlkerung an ihren regularen Arbeitsplatzen aufrecht zu erhalten. Mit-
arbeiterinnen im Lebensmittelhandel und in der Lebensmittelproduktion,
Arztinnen, Psychologlnnen, Apothekerlnnen, Pflegekréfte, Polizistin-
nen, Feuerwehrleute, Journalistinnen, Soldatinnen, LKW-Fahrerinnen,
Mitarbeiterlnnen der Verkehrsbetriebe, Lehrerinnen in der Kinderbe-

treuung, Mitarbeiterinnen der Infrastrukturbetriebe, Mitarbeiterinnen

der Institutionen unserer Demokratie und noch so viele mehr arbeiten
in Zeiten der Krise weiter wie bisher und leisten damit fiir die gesamte
Gesellschaft Unglaubliches! All jene, die derzeit nicht von zu Hause
aus arbeiten kénnen, sind in dieser Extremsituation allerdings vermehrt
mit Belastungen, beispielsweise ungeduldigen oder aggressiven Kun-
dinnen oder auch eigenen Angsten, konfrontiert. Umso wichtiger ist es,
all jene Mitarbeiterlnnen der kritischen Infrastruktur zu unterstitzen, mit
diesen Belastungen besser umgehen zu kénnen. Der Berufsverband
Osterreichischer Psychologinnen (BOP) empfiehlt auf Grundlage aktu-
eller wissenschaftlicher Erkenntnisse der Arbeits-, Organisations- und
Wirtschaftspsychologie dazu Folgendes:

Mit Hilfe dieser Empfehlungen kann jede/r einzelne Mitarbeiterln dazu beitragen, die herausfordernde Situation bestmdéglich zu bewerkstelligen.

1. Fiihren Sie alle Anweisungen zu lhrem koérperlichen Schutz aus!
Folgen Sie allen offiziellen Empfehlungen, um das Risiko einer Infektion méglichst gering zu halten. Durch regelméaBiges Hande-
waschen und -desinfizieren sowie das Einhalten des Sicherheitsabstandes zu Mitmenschen stellen Sie Sicherheit her. Halten Sie
alle zusétzlichen Sicherheitsregeln ein, die Sie von lhren Vorgesetzten bekommen haben. Das kann fiir unterschiedliche Branchen
und Tatigkeiten variieren. Aktiv fir Sicherheit zu sorgen, zeigt lhnen auch, dass Sie die Situation beeinflussen kénnen und selbst

einen Beitrag leisten kénnen.

2. Holen Sie sich sachliche und seriése Information!
Gute Information ist wichtig, um Sicherheit und Orientierung zu gewinnen. Das bedeutet: Vertrauen Sie nur seriésen Quellen, den
offiziellen TV-Kanélen, seriésen Tageszeitungen, seriésen offiziellen Websites. Lassen Sie sich nicht durch unklare Nachrichten
aus den sozialen Netzwerken oder dem Internet verunsichern und auch nicht durch Kolleginnen, die Ihnen (liber solche Nach-
richten berichten. Holen Sie sich Informationen dosiert und achten Sie darauf, nicht zu viel online zu sein. An lhrem Arbeitsplatz
bekommen Sie die Information, die zur sicheren Ausfiihrung Ihrer Arbeit erforderlich ist.

Helpline 01/504 8000, helpline@boep.or.at

Das Beratungsservice des Berufsverbandes Osterreichischer Psychologlnnen hilft rasch und kompetent.

Psychnet - Psychologinnen finden:

Psychnet ist die Online-Suchmaschine fiir psychologische Dienstleistungen in ganz Osterreich.
Finden Sie Psychologlnnen, die Sie per Telefon, via Video-Konferenz oder in dringenden Notféllen dieser

Ausnahmesituation auch personlich beraten auf www.psychnet.at.
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3. Machen Sie aus groBer Unsicherheit kleine Sicherheiten!
So eine Situation hat noch niemand von uns erlebt und naturlich macht das ratlos, unsicher und &ngstlich. Wenn eine Situation
neu ist, gibt es kein Patentrezept. Aber es hilft darauf zu vertrauen, dass die politischen und fachlichen Entscheidungstragerinnen
in Osterreich MaBnahmen zum Schutz der Bevélkerung planen und dazu laufend informieren. Es zeigt, dass wir nicht einfach hilf-
los sind, sondern viele Dinge aktiv getan werden und auch Sie konkret mitwirken kénnen, die Situation bestmdglich zu meistern.
Auch an Ihrem Arbeitsplatz gibt es Informationen und MaBnahmen, die lhren Schutz gewéahrleisten sollen. Wenn Sie trotzdem bei
bestimmten Themen unsicher sind, fragen Sie bei Ihren Fuihrungskréaften nach.

4.Ubersehen Sie das Positive nicht!
Auch wenn vielleicht manche Menschen oder Situationen im Augenblick sehr angespannt sind, sehen Sie auch das halb volle
Glas: Sie tun sich selbst etwas Gutes, wenn Sie neben Unsicherheit und Sorge auch wahrnehmen, dass es in dieser Zeit auch
positive Situationen gibt. Vielleicht merken Sie, dass der Zusammenhalt im Kolleglnnenkreis besser ist als friiher. Nehmen Sie
auch wabhr, dass viele Teile der Bevolkerung Ihnen fiir Ihre Arbeit sehr dankbar sind.

5. Behalten Sie Routinen bei!
Besonders in schwierigen Situationen helfen Routinen, Sicherheit und Halt zu geben. Erhalten Sie so viele Routinen wie moglich
aufrecht. Dazu gehort es auch, einen normalen Tagesablauf mit Arbeitsbeginn, Pausen, Arbeitsende und tibliche Ablaufe beizu-
behalten. Der Alltag sollte weitgehend so weiterlaufen wie bisher.

6. Kommen Sie von Problemen zu Lésungen!
Vielleicht treten in lhrem aktuellen Arbeitsalltag Probleme auf, beispielweise ungeduldige oder aggressive Kundinnen/Patientin-
nen/Birgerinnen, erhéhter Arbeitsanfall und Zeitdruck, unsichere Hygiene-Bedingungen, der Ausfall von Kolleginnen, die Ein-
arbeitung neuer Kolleginnen und so weiter. Suchen Sie im Team und auch mit Ihren Flihrungskréaften nach Unterstiitzung und
Lésungsméglichkeiten. Beispielsweise kénnen Kolleginnen einander in schwierigen Situationen unterstiitzen oder auch Hilfe bei
der FUhrungskraft suchen.

7. Uberfordern Sie sich nicht!
Fur die Bevolkerung ist Ihr Einsatz essenziell und von unschéatzbarem Wert. Trotzdem miissen und dirfen Sie sich nicht Gber-
fordern, sondern Sie sollen auch lhre Unsicherheiten, Angste und Sorgen wahrnehmen. Sprechen Sie mit hilfreichen Kollegin-
nen, Bezugspersonen oder Vertrauenspersonen in lhrem Unternehmen dartiber und tauschen Sie sich aus. Informieren Sie lhre
Fuhrungskraft, wenn Sie an die Grenzen lhrer Méglichkeiten kommen. Holen Sie sich, wenn nétig, professionelle Hilfe, z. B. bei
Hotlines oder Klinischen Psychologinnen. Weitere Informationen dazu finden Sie auf www.psychologiehilft.at.
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Folgende Vorgehensweisen eignen sich besonders fur Fihrungskrafte, um ihre Mitarbeiterlnnen zu
unterstitzen und den Arbeitsprozess moéglichst gut zu gestalten.

1. Sorgen Sie dafiir, dass lhr Team die SchutzmaBnahmen einhalten kann!
Geben Sie lhren Mitarbeiterlnnen die Information, die erforderlichen Mittel und die notwendige Zeit, um die empfohlenen Schutz-
maBnahmen umsetzen zu kénnen. Stellen Sie sich hinter Ihre Mitarbeiterinnen, wenn es bei Kundinnen/Patientinnen/Burgerin-
nen manchmal am nétigen Versténdnis fehlt.

2. Seien Sie Stiitze und Ansprechperson!
Sie sind als Fiihrungskraft doppelt gefordert. Einerseits erleben Sie dieselbe schwierige Situation wie derzeit alle in Osterreich.
Andererseits missen Sie sich darum kiimmern, dass der Normalbetrieb weiterlduft und Sie missen zusétzlich mit den Sorgen
und Schwierigkeiten lhres Teams umgehen. Sie kdnnen keine Wunder wirken, aber etwas kénnen Sie sicher tun: Haben Sie ein
offenes Ohr, nehmen Sie Anliegen ernst, fragen Sie nach Lésungsideen, setzen Sie machbare Verbesserungen um, suchen Sie
auch Unterstltzung auf der nachsten Fuihrungsebene.

3. Sorgen Sie fiir eine entlastende Arbeitsorganisation lhre Mitarbeiterinnen!
Schitzen Sie Risikogruppen, wie beispielsweise &ltere Mitarbeiterlnnen, indem Sie diesen ermdglichen, den direkten Kontakt
mit Kundinnen zu vermeiden und andere Tatigkeiten zu Ubernehmen. Erlauben Sie Tatigkeitswechsel, damit einseitige Belas-
tungen méglichst minimiert werden. Unterstltzen Sie eine gute Pausenorganisation lhres Teams. Manchmal hilft es schon, flnf
Minuten zwischendurch durchzuatmen, um sich wieder etwas zu fangen und zu regenerieren.

4. Helfen Sie beim Umgang mit schwierigen Kundinnen/Patientinnen/Biirgerinnen!
Klaren Sie mit lhrem Team, wie bei unfreundlichen oder ungeduldigen Anfragen héflich und sachlich reagiert werden kann.
Manchmal hilft es, den Mitarbeiterinnen zwei oder drei Standardséatze zu empfehlen. Klaren Sie auch, was man sich nicht mehr
gefallen lassen muss und wann lhre Mitarbeiterinnen lhre Hilfe in Anspruch nehmen kénnen. Fur lhr Team ist es in solchen Si-
tuationen wichtig, von lhnen Rickendeckung zu bekommen.

5. Stellen Sie Supervision oder psychologische Beratung fiir lhre Mitarbeiterinnen zur
Verfiigung!
Ermoglichen Sie Ihren Mitarbeiterinnen Unterstiitzung durch Fachexpertinnen. Stellen Sie ihnen Supervision und psychologi-
sche Beratung zur Verfigung. Sie leisten damit einen wichtigen und groBen Beitrag zur psychischen Gesundheit lhrer Mitarbei-
terlnnen. Weitere Informationen und Kontaktdaten dazu finden Sie auf www.psychologiehilft.at.

1. Bei Problemen in Unternehmen und Organisationen
Qualifizierte und erfahrene Arbeits- und Organisationspsychologlnnen unterstiitzen dabei, psychische Fehlbelastungen zu ver-
meiden, wenn es um Probleme in Unternehmen und Organisationen geht, die viele Beschéftigte betreffen. Sie entwickeln mit
dem Management gemeinsam passende Strategien, um die Arbeitsbedingungen fiir die Beschéaftigten zu verbessern. Die be-
sonderen Herausforderungen der COVID-19-Krise erzeugen neue Fehlbelastungen, die ebenso neue Lésungen benétigen. Wei-
tere Informationen und Fachexpertinnen finden Sie auf www.psychnet.at.

2. Bei personlichen Problemen der Mitarbeiterinnen und Fiihrungskrafte
Wenn es um personliche Sorgen und Anliegen von Einzelpersonen geht, gibt es verschiedene Mdéglichkeiten, Hilfe anzubieten.
Tauschen Sie sich mit Bezugspersonen im Unternehmen oder Gleichegsinnten aus, wenn Sie an die Grenzen lhrer Mdglich-
keiten kommen. Holen Sie sich, wenn nétig, professionelle Hilfe, z. B. bei Hotlines oder Klinischen Psychologlnnen oder Super-
visorlnnen. Weitere Informationen und Fachexpertinnen dazu finden Sie auf www.psychologiehilft.at und www.psychnet.at.
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