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Herausforderungen im Arbeitsalltag in Zeiten der Corona-Pandemie

ein Beitrag von Maximilan Baxendale, Maria Gralla und Miriam Mehler

,Nimmt das denn gar kein Ende
mehr?” — Die Corona-Krise dauert an
und der zweite bundesweite Lock-
down ist immer noch in der Verlan-
gerung. Wahrend Deutschland seine
Hoffnungen auf die neuen Impfstoffe
setzt, mussen wir uns weiterhin an die
bekannten Einschrankungen halten:
Alternativen zu den AHA-Regeln und
der Beschrankung des offentlichen
Lebens sowie der eigenen sozialen
Kontakte gibt es keine — zumindest
keine mit derselben Wirksamkeit. Von
uns wird derzeit viel abverlangt — auf
kurz oder lang bleibt das nicht ohne
Folgen flr die Psyche. Techniken zur
Starkung der mentalen Widerstands-
kraft und enge Beziehungen hel-
fen dabei die Krise durchzustehen.

Das Arbeitsleben in der Krise gestaltet
sich derzeit mitunter schwierig. Die aktu-
elle Situation zehrt fir viele an den Ner-
ven und sorgt vielerorts fir Unsicherheit,
Unmut und Stress. Die Verordnungen, die
massive Beschrénkungen im privaten und
offentlichen Leben vorsehen, stellen auch
Fuhrungskrafte und Mitarbeitende vor
groBe Herausforderungen. Denn trotz
der Einschrénkungen muss der Betrieb
weiterlaufen. Wer eng im Team Zusam-
menarbeit, muss nun kreativ werden. Da-
bei bestimmen Masken, Abstand halten,

Home-Office, Online-Konferenzen und
standiges Liften den Arbeitsalltag. Die-
ser Balanceakt stellt uns alle auf die Pro-
be. Einerseits gilt es die Pandemie in den
Griff zu bekommen, andererseits muss
eine weitere Krise der Wirtschaft mit allen
Mitteln verhindert werden. Dabei erge-
ben sich auch neue Chancen - wie bspw.
der Siegeszug des Home-Office zeigt
- die den Berufsalltag nachhaltig veran-
dern und Erleichterungen fir modernes
Arbeiten in digitalen Zeiten bringen kon-
nen.

Die Pandemie hat die Nachfrage nach di-
gitalen Kommunikationsplattformen und
Home-Office massiv verstarkt. So wurde
im Rahmen der Mannheimer Corona-Stu-
die ein deutlicher Anstieg von Home-Of-
fice fir Marz und April 2020 verzeichnet:

.Mehr als ein Viertel der Erwerbstatigen
(26,1 Prozent in Woche 1 und 26,5% in
Woche 2) arbeiten im Home-Office. Das
ist ein deutlicher Zuwachs im Vergleich
zu Vor-Corona-Zeiten.” (Méhring et al.,
2020)

Wahrend Unternehmen versuchen Ar-
beitsablaufe

Mitarbeitende und Fihrungskrafte daran

aufrechtzuerhalten, sind
interessiert, dass der personliche Kon-
takt und der Zusammenhalt der Beleg-
schaft dabei nicht verloren gehen. Man-
che Unternehmen waren in der Lage die

Kommunikation online zu schalten und
konnten ihren Mitarbeitenden Home-Of-
fice anbieten. Es gibt aber auch Betriebe,
bei denen Home-Office schlicht nicht
moglich ist, weil die Produktion vor Ort
stattfindet oder der persénliche Kontakt
zu Kundinnen und Kunden unerlasslich
ist. Dieser Digitalisierungsschub stéBt
zusétzlich auf unterschiedliche Anpas-
sungsbereitschaft bzw. -geschwindigkeit
und birgt die Gefahr, dass der Austausch
zwischen Kolleginnen und Kollegen auf
ein Minimum reduziert wird. Denn: Wie
gut und selbstbestimmt Mitarbeitende
im Umgang mit Online-Tools sind, kann
sich sehr unterscheiden. Bei mangelnder
Erfahrung und wachsender Unsicher-
heit kann das auch Sorgen hervorrufen:
.Wie melde ich mich jetzt an?”; ,Warum
kdnnen mich die Anderen nicht sehen?”;
.Wieso funktioniert mein Zugriff von
daheim nicht?” — Fragen, die Ausdruck
schwindender Anschlussfahigkeit sind.
Fihrungskrafte hingegen missen die
Verantwortung fir eine effektive Umstel-
lung tragen: ,Klappt das mit dem Home-
Office bei den Mitarbeitenden?”; ,Wie
kénnen Leistungen geprift und kontrol-
liert werden?” —das sind Fragen, die die
Digitalisierung der Betriebe in Zeiten von
Corona begleiten.
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In diesem Zusammenhang gestaltet sich
die Beziehungsarbeit zwischen Kollegin-
nen und Kollegen sowie Flihrungskraften
schwieriger. Das liegt auch daran, dass
der Gesamteindruck einer Person Be-
standteil eines Gespréches ist und on-
line nur teilweise vermittelt werden kann.
Neben dem ruckelfreien Ablauf sind
kleine Gesten oder spontane Kérperbe-
wegungen des Gegenlibers wichtige Ele-
mente taglicher Interaktion. Darlber wird
schlieBlich die Grundlage fir gegensei-
tiges Vertrauen und Verstandnis ermdg-
licht. Anders formuliert: Fehlt der persén-
liche Bezug beim Gesprach, dann wird es
schwierig Uber die eigenen Bedirfnisse,
Sorgen oder Angste zu sprechen. Dabei
zeichnet sich die Covid-19 Pandemie laut
der ersten Ergebnisse der NAKO-Ge-
sundheitsstudie durch eine Steigerung
des ,wahrgenommenen Stresses sowie
mehr Symptome von Depression und
Angst” aus - vor allem in der ,Gruppe
der unter 60-Jahrigen mit Fokus auf junge
Erwachsene zwischen 20 und 39 Jahren”
(A. Peters et al., 2020).

Um mit diesem zusatzlichen Stress im
Krisenmodus umgehen zu kdnnen, gibt
es unterschiedliche Techniken, denen
eine elementare Eigenschaft zugrunde
liegt: Die eigene Resilienz. Mit Resilienz
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Schulungs- und TrainingsmaBnahmen
zur Forderung von seelischer und korperlicher Gesundheit am Arbeitsplatz

wird die psychische Widerstandskraft be-
zeichnet, die bei Menschen beobachtet
werden kann, die keine bleibenden psy-
chischen Probleme erleiden, obwohl sie
unter starken Belastungen stehen. Unter
Rickgriff auf persénliche Ressourcen kon-
nen Herausforderungen sogar als Anlass
fir Entwicklung genutzt werden (Welter-
Enderlin, 2006). Die eigene Resilienz wird
in der Forschung als Ergebnis eines kom-
plexen Prozesses der Stressbewéltigung
verstanden (Kalisch 2017). Darunter fal-
len zum Beispiel Anpassungsfahigkeiten
oder Fahigkeiten des Problemlésens und
der Selbstregulation. Nicht zuletzt héangt
Resilienz eng mit psychischer Gesundheit

zusammen (Lee et al., 2013).

Das bedeutet auch, dass Menschen mit
héherer Resilienz unter den aktuellen
MaBnahmen besser in der Lage sind, ge-
eignete Strategien zu entwickeln, um den
neuen Arbeitsalltag im Krisenmodus zu
bewaltigen. Fir alle anderen gibt es gute
Neuigkeiten: Resilienz kann gelernt wer-
den und es gibt verschiedene Méglich-
keiten die eigene Anpassungsféhigkeit
zu steigern (Vanhove et al., 2016). Dabei
gibt es einfache Tricks, die sich in jeden
Arbeitsalltag integrieren lassen. Das fru-
he Erkennen von aufkommendem Stress

ermoglicht rechtzeitiges intervenieren.

Wer regelmalBig kurz inne hélt und be-
wusst ein paar Atemzige nimmt, seinen
Korper wahrnimmt und die eigenen Ge-
danken beobachtet, bemerkt aufkom-
menden Stress frihzeitig und kann direkt
MaBnahmen ergreifen. Auch kleine Din-
ge wie Atem-Ubungen, kurze Pausen an
der frischen Luft und regelmalige Be-
wegung tun nachweislich gut. AuBerdem
ist Lachen bekanntlich ,die beste Medi-
zin” und wird in Kombination mit gutem
Schlaf, Erndhrung und sozialer Eingebun-
denheit als wesentlicher Immun-Booster
gesehen (E. Peters et al., 2021). SchlieB3-
lich helfen klare Anweisungen der Fih-
rungskrafte, damit Mitarbeitende eigene
Spielrdume abschatzen kénnen, genauso
wie konkretes Feedback von Seiten der
Belegschaft.

Die Pandemie zeigt aber auch, dass Be-
ziehungen intensiver gepflegt werden
missen. Betriebe, die gemeinsam Stra-
tegien entwickeln und dabei die Bezie-
hungen zwischen den Mitarbeitenden
und Fihrungskréaften starken, haben we-
niger Probleme bei der Umstellung und
profitieren auf lange Sicht deutlich. Gu-
tes Krisenmanagement bedeutet starker
Zusammenhalt und das hat wiederum
positiven Einfluss auf die individuelle Re-
silienz.
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Stress-Management-Training
Studienteilnahme KMU-GO!

In Ulm gibt es einen kompetenten An-
sprechpartner fir diese Fragen: Am Kom-
petenzzentrum fir seelische Gesundheit
am Arbeitsplatz LPCU (Leadership Perso-
nality Center Ulm www.lpcu.de) werden
diese Fragen beforscht. AuBerdem wer-
den evidenzbasierte, praxisnahe Schu-
lungs- und TrainingsmaBnahmen zur For-
derung von seelischer und korperlicher
Gesundheit am Arbeitsplatz angeboten,
welche sich sowohl an Mitarbeitende,
Fihrungskrafte wie auch Betriebsrate
richten. Dazu zdhlen Fachvortrége und
Workshops zu Themen wie Arbeit und
Gesundheit
Stressbewdltigung — im Besonderen im

psychosomatische oder
Umgang mit Home-Office, als auch Trai-
nings zur Steigerung der Resilienz oder
zum Erwerb eines emotional kompeten-
ten Fuhrungsstils sowie Einzelcoachings
fir FUhrungskrafte. Aktuell ist beispiels-
weise noch die Anmeldung fir ein Stress-
Management-Training fr Fihrungskréfte
aus kleinen und mittelgroBen Unterneh-
men mdglich, welches durch das Bundes-
ministerium fir Bildung und Forschung
(BMBF) geférdert wird. Die Teilnahme ist
kostenlos und mit der Teilnahme an der

begleitenden Studie verbunden. Ziel ist
es, im Rahmen des 1,5-tdgigen Trainings
einen kompetenten Umgang mit Stress
am Arbeitsplatz zu unterstiitzen und
auf diese Weise die Wahrscheinlichkeit
stressbedingter Erkrankungen zu senken
und einen gesundheits- wie beziehungs-
orientierten Fuhrungsstil zu fordern (fur
weitere Infos: www.kmu-go.de). Dies hat
gerade aktuell im Umgang mit den Ver-
anderungen durch die Corona-Krise be-
sondere Relevanz. Des Weiteren startet
das LPCU im April mit dem Pilotprojekt
.Resilienz an der Technischen Hochschu-
le Ulm". Beginnend mit der Befragung
von 4000 Studierenden technischer Stu-
diengdnge werden zunachst psychische
Belastungsfaktoren im Alltag der Stu-
dierenden identifiziert und analysiert.
Hierbei werden gleichzeitig Corona-spe-
zifische Themen in die Befragungen in-
kludiert und die Ergebnisse im Nachgang
mit einer Vorgangerstudie verglichen.
Darauf aufbauend werden mal3geschnei-
derte Unterstiitzungsangebote fir die
Studierenden geplant und bis Ende Juni
angeboten. Ziel des Trainings ist es einer-

seits Wissen Uber Stress, Belastungen

und Resilienz zu vermitteln. Andererseits
sind praktische Ubungen geplant, die
den Teilnehmer vielfaltige Mdglichkeiten
bieten ihre eigenen Stress-Bewéltigungs-
fahigkeiten kennenzulernen und eine
Steigerung der eigenen Resilienz wahrzu-

nehmen.

Zusammengefasst konnen wir die Krise
auch nutzen, um uns die eigenen Bedurf-
nisse bewusst zu machen und mal etwas
Neues auszuprobieren. Leitende Fragen
sind: Was brauche ich, um mich wohl zu
fuhlen? Was gibt mir Energie? Wie kann
ich gut den Kopf frei bekommen? Dari-
ber hinaus zeigt uns die Pandemie, dass
wir nur gemeinsam weiterkommen. In
diesem Sinne gilt es, die eigenen Bedurf-
nisse auf soziale Gegebenheiten im Be-
trieb zu Ubertragen: Was brauchen wir als
Team, um besser mit der aktuellen Krise
umgehen zu kénnen? So sind wir in der
Lage Perspektiven zu entwickeln und
Rahmenbedingungen zu schaffen, die
Uber die Krise hinaus gute Arbeit ermog-
lichen.
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