Resilienz in der Corona-Zeit

EGEN WIDRIGKEITEN:

? WIDERSTAND G sseln zu innerer Stéarke

Mit sieben Schli
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DIE CORONA-KRISE hat eine historische Dimension. Es gibt nie-
manden, der durch die MaBnahmen der Pandemie-Bekdmpfung
nicht beeintrachtigt ist. Auch bei SKF Marine hat sich einiges
geandert: neue Arbeitsformen, Social Distancing, zum Teil Lohn-
einbuBen. Wenn unser Alltag sich pl6tzlich verandert, stehen wir
vor der Herausforderung, damit umzugehen. Wie erfolgreich das
eine Person schafft, entscheidet auch ihre psychische Wider-
standsfahigkeit, ihre Krisenkompetenz. Psychologen nennen
dieses Phanomen Resilienz. Wir méchten Euch dieses Thema
vorstellen und Tipps geben.

Die Pandemie verlangt uns einiges ab, aber was fiir den einen ohn-
méchtiges Ausgeliefertsein bedeutet, Iasst den anderen mit Zuver-
sicht und Tatkraft agieren. Die Resilienzforschung untersucht, wes-
halb einige Menschen besser durch Krisen kommen als andere.
Wichtig ist es zu wissen, dass Resilienz keine Eigenschaft ist, die
man hat oder nicht hat. Vielmehr ist Resilienz lernbar.

Fir diesen Artikel haben wir mit der Resilienzexpertin, Professorin
Jutta Heller, gesprochen. Sie nennt sieben F&higkeiten bzw.
Schlussel fir eine erfolgreiche Krisenbewaltigung.

Sieben Schliissel fiir mehr Resilienz

sErstens ist es die Akzeptanz. Es niitzt nichts, die ganze Zeit mit
Corona zu hadern”, sagt Jutta Heller. Die Corona-Regeln seien nun
mal da. Gunstiger sei es, sich zu fragen, was mache ich bestméglich
aus der Situation. Deswegen brauche man den zweiten Schlissel,
den Optimismus. Hier gehe es darum, die Zuversicht zu behalten,
dass eine Situation wieder besser wird. Der dritte Schllssel ist die
Selbstwirksamkeit. Selbstwirksame Menschen haben Vertrauen in
ihre Starke, auch in schweren Situationen Einfluss nehmen zu kon-
nen. Eigen-Verantwortung nennt Jutta Heller als vierte Schllssel-
qualitat. In allen Lebenslagen, ob selbst verschuldet oder nicht, ist
es wichtig, die Verantwortung fur sich selbst zu behalten. ,Steuern
Sie Ihre Geflihle selbst und sorgen Sie aktiv fir Ihr Wohlbefinden.“

Beim flinften Schlussel geht es Jutta Heller um die Netzwerk-
orientierung. ,Wenn Menschen sich trauen, andere um Hilfe zu
bitten, und nicht zu lange versuchen, alleine zurechtzukommen,
nimmt es viel Stress“, erklart die Resilienz-Trainerin. Hilfe von an-
deren bedeute organisatorische wie auch seelische Unterstitzung.
Die letzten zwei Schllssel, die helfen, durch eine Krise zu steuern,
sind die Lésungsorientierung und die Zukunftsorientierung. Losungs-
orientierung bedeute, die Aufmerksamkeit auf Mdglichkeiten zu
richten anstatt auf Unverdnderliches. Daran schlieBt sich die

Planung der eigenen Zukunft an: ,Welches lang-
fristige Bild habe ich und wie komme ich in tatkraf-
tiges Handeln, um meine Pléne zu verwirklichen?*

Mit Stress besser zurechtkommen

Menschen, die weniger resilient sind, reagieren in
belastenden Situationen 6fter mit einem erhohten
Stressgeflihl, haben Schlafstérungen, gribeln ver-
mehrt, sind schnell gereizt oder sogar aggressiv.
Da helfe es, sich selbst zu sagen: ,,,Stopp, erst
einmal innehalten, was brauche ich, was sind mei-
ne Bedirfnisse’, um dann einen Weg zu finden,
besser mit der Situation umzugehen.”

Und wie schaut es bei SKF Marine aus? Viele Kol-
legen befinden sich im Spagat zwischen mobilem
Arbeiten und alltdglichen Verpflichtungen wie
Kinderbetreuung oder Pflege von Angehdrigen.
Alle kdmpfen mit Herausforderungen aufgrund der
eingeschrankten Kontakte zu Familie, Freunden
und Kollegen. Uberhaupt bleibt der Ausgleich zur
Arbeit auf der Strecke. Viele kdnnen ihren Hobbys
wie Gemeinschaftssport nicht nachgehen.

Wie bleiben wir trotzdem psychisch gesund? ,Achten Sie auf Rou-
tinen. So wie wir t&glich Zahne putzen, kdnnen wir uns auch eine
verlassliche Struktur fiir den Alltag geben®, rat Jutta Heller. Das sei
sehr wichtig. Gerade in der Familie kdnne ein Tagesplan helfen,
wann Homeschooling und Arbeit im Vordergrund stehen und wann
gemeinsame Zeit fir Mahlzeiten oder Spielen ist. Auch Pausen
seien wichtig, um sich kurz zu bewegen, am Ende des Tages lieBe sich
spazieren oder joggen gehen. Ein positiver Tagesriickblick helfe,
um seinen Fokus auf das Gute zu lenken. ,,Uberlegen Sie sich drei
Dinge, Uber die Sie sich an diesem Tag gefreut haben, und was Sie
dazu beigetragen haben.“ Und auch das Aufrechterhalten sozialer
Kontakte ist ein Schutzschild, gut durch die Zeit zu kommen. ,Tele-
fonieren geht immer, viele Menschen verabreden sich mittlerweile
online zum Essen. Sie stellen das Notebook auf den Tisch und
reden miteinander.”

Zum Ende sagt Jutta Heller noch etwas Wichtiges: ,Innere Starke
lasst sich gezielt entwickeln, um schwierige Herausforderungen
flexibel und gelassen abzufedern.” Dazu gehért, fur sich aktiv eine
Strategie zu entwerfen. Die sieben Schllssel sind die Basis dazu.

- Weitere Infos stehen fiir Euch im Intranet unter Team + Work.

RESILIENZ

Innere Widerstandskraft

PROFESSORIN JUTTA HELLER hat
jahrelang zum Thema Resilienz ge-
forscht und gearbeitet. Heute ist sie als
Beraterin, Trainerin und Autorin tatig.
Fir T+W erklart sie, was Resilienz
bedeutet:

Resilienz ist lateinisch (resilire) und
heiBt ,zurlckspringen“ oder ,ab-
prallen“. Die Psychologie verwendet
diesen Begriff, um die seelische Widerstandskraft einer Per-
son in einer Krisensituation zu beschreiben. Es gibt sieben
~Schlussel” (vgl. Artikel oben), die helfen, eine Krise oder Aus-
nahmesituation wie aktuell die Corona-Pandemie, aber auch
eine schwere Krankheit, den Tod eines nahestehenden
Menschen, Arbeitslosigkeit oder schlechte Erlebnisse in der
Kindheit durchzustehen und zu verkraften.




