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FOKUS GESUNDHEIT

Psychisch fit zuriick zu einem Stiick

Normalitéa

Psychische Gesundheit Nach mehre-
ren Wochen zu Hause kann es schwie-
rig sein, entweder sein Homeoffice zu
verlassen oder iiberhaupt wieder zur
Arbeit zu gehen. Ein Uberblick iiber die
Risiken und die Strategien, um vor al-
lem psychisch gesund zu bleiben...
Lysiane Fellay (dt. Text Karin Gruber)

Die letzten paar Wochen haben Sie vielleicht
in Selbst-Isolation oder -Quaranténe oder
aber im Homeoffice verbracht. Die schrittwei-
se Aufhebung des Lockdowns mag fiir Sie nun
bedeuten, wieder den Weg ins Biiro, in den
Betrieb oder inden Laden auf sichnehmenzu
mussen. Diese Situation kann eine tiefgreifen-
de Veranderung lhres neuen Alltags und vor
allem lhrer neuen Tagesorganisation und Ge-
wohnheiten bedeuten. «Jede fiinfte Personin
der Schweiz gab bei einer Umfrage des Bun-
desamtes fiir Statistik von 2017 bereits an, bei
der Arbeit grossem Stress ausgesetzt zu
seiny, betont Cathrine Mathey, selbststandige
Arbeitspsychologin, deren Biiro Expertise RH
in Sitten auf Stress und Gesundheit am
Arbeitsplatz spezialisiert ist. «Das ist ein Pro-
blem der offentlichen Gesundheit, das die
Schweizer Wirtschaft jahrlich fast 6,5 Milliar-
den Franken kostet und das uns also schon
vor dem Ausbruch der COVID-19-Pandemie
beschaftigte. Dessen muss man sich bewusst
sein, wenn man von psychischer Gesundheit
bei der Arbeit spricht: Wir starten hier nicht
bei null.»

Jagen Sie nicht verlorener

Zeit hinterher

Bei der Wiederaufnahme des «normaleny
Arbeitsrhythmus kann die Versuchung gross
sein, noch einen Zahn zulegen zu wollen:
«Fur die Berufsgruppen, die von den Wieder-
eroffnungen vom 27. April und vom 11. Mai
betroffen waren, besteht das grésste Risiko
- natirlich neben der Angst vor einer Erkran-
kung - darin, die Agenda zu voll packen zu
wollen, um wirtschaftliche Einbussen wett-
zumachen und Verspatungen aufzuholen.
Man lauft Gefahr, sich keine Grenzen mehr
zu setzen, nicht mehr auf sich selbst zu ho-
ren.» Das betrifft auch die Personen, die wei-
terhin Berufs- und Familienleben unter einen
Hut bringen missen, wahrend die Kinderbe-
treuungseinrichtungen noch nicht ganz zum
Normalbetrieb zurtickgekehrt sind und die
willkommene Unterstitzung durch die
Grosseltern noch nicht wieder infrage
kommt. «Fr viele Personen kann diese Situ-
ation sowohl kérperlich als auch psychisch
sehr belastend sein. Vor allem fiir Frauen,
deren Aufgaben durch die Arbeit, die sie vor
allem zu Hause leisten wie Hausarbeit, Ko-

chen und Kindererziehung allzu oft zusatz-
lich erschwert werden.» Ganz zu schweigen
vom zusatzlichen Stress, den der Gedanke
verursacht, mit dem Coronavirus infiziert zu
sein oder jemanden anderen anstecken zu
kénnen. «Werden die psychischen Sympto-
me nicht rechtzeitig behandelt, besteht die
Gefahr eines Burn-outs, von Depressionen
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen.»

BEHALTEN SIE EINEN

EIST'UND

NEN.KUHLEN KOPF!

Sprechen Sie mit
lhrem Arbeitgeber

®)

tiber mogliche Anpassungen und
uber Ihren Arbeitsrhythmus.

Vergessen Sie nicht,

regelmassige Pausen

einzulegen (je eine
Viertelstunde am Vor- und am
Nachmittag sowie eine richtige
Mittagspause).

Die ersten Anzeichen

rechtzeitig erkennen

Obschon sich Homeoffice als sehr effizient er-
wiesen hat, so hat es doch auch ein doppeltes
Risiko aufgezeigt: Die Gefahr, zusatzliche Stun-
den in seine Wochenplanung hinein zu quet-
schenund die Gefahr, sich keine Zeit fiir Nichts-
tun mehr einzuraumen. Wer sich nicht mehr
seine viertelstindliche Pause am Vor- und am

Nachmittag gewahrt und sein Mittagessen in
aller Schnelle einnimmt, sollte seine Arbeits-
weise infrage stellen. «Diese kdrperlichen und
geistigen Verschnaufpausen sind wichtig, um
zwischendurch wenigstens kurz einmal zur
Ruhe zu kommen und nicht immer aktiv sein
zu mussen. Sie erméglichen uns, wieder zu
unserer Mitte zu findeny, prazisiert Cathrine
Mathey.

oder lhrer Arbeitgeberin

: namia Fiillen Sie Ihre Agenda

nicht zu prall = rdumen
Sie sich auch Freizeit ein.

Horen Sie auf sich, achten
Sie auf lhre Schlafqualitat, auf
die Aufrechterhaltung lhres
gesellschaftlichen Lebens, auf die Art
lhrer Gedanken und konzentrieren Sie
sich nur auf das, was Sie im Griff haben.

Auch Schlafstérungen kénnen ein Anzeichen
fur ein eventuelles psychisches Problem sein.
Sie verursachen Mudigkeit, hindern uns also
an unserer Effizienz, was wiederum Reizbar-
keit und Stress herbeifiihrt... und damit Pro-
bleme mit dem Einschlafen. Ein Teufelskreis
also. Immer wieder negative Gedanken
durchkauen und/oder Schwierigkeiten ha-
ben, auch auf Distanz soziale Kontakte auf-

«Die Erhaltung der psychischen Gesundheit
ist nicht nur eine personliche Sache.
Die Vorgesetzten spielen auch eine wichtige Rolle»

Cathrine Mathey
selbststandige Arbeitspsychologin

rechtzuerhalten, kénnen uns ebenfalls beein-
flussen. «In solchen Féallen wird empfohlen zu
versuchen, mehr im Hier und Jetzt zu leben:
Jetzt bin ich hier, meinen Angehérigen geht
es gut, ich schaffe es, die beruflichen Erwar-
tungen zu erfillen usw.», rat die Psychologin.
Und man sollte auf die Kommunikation unter
Kollegen und Kolleginnen bedacht sein, in-
dem man sich auf das fokussiert, was mach-
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t nach dem Lockdown

bar ist, «und indem man sich nicht von negativen Bemerkungen aus
dem Umfeld beirren lasst, die unsere Gedanken negativ beeinflussen
kénnteny.

Wichtige Rolle der Arbeitgeber/innen

Die Erhaltung der psychischen Gesundheit ist nicht nur eine persén-
liche Sache. In dieser besonderen Situation mit COVID-19 liegt es auch
an den Vorgesetzten, zufriedenstellende Antworten bereit zu halten.
«In grossen Unternehmen kann das darin bestehen, dass ein Angebot
geschaffen wird, wo sich Mitarbeitende dussern kénnen und ein offe-
nes Ohr fur ihre Anliegen finden, oder indem eine interne oder externe
Ansprechperson zur Verfligung gestellt wird. In jedem Betrieb ist es
wichtig, dass die Chefs und Chefinnen wissen, wie es ihren Mitarbei-
tenden geht, dass sie ihnen ein offenes Ohr leihen, dass sie sie in ge-
sundheitlichen und wirtschaftlichen Fragen beruhigen kénnen und
dass sie ihnen helfen kdnnen, organisatorische Lésungen fir ein bes-
seres Stressmanagement zu finden.» Es ist auch wichtig, erreichbare
Ziele zu stecken: nicht krampfhaft zu versuchen, seine Umsatzzahlen
von vor der Krise zu erreichen, sondern seine Ziele an die verfiigbare
Zeit und die verfiigbaren Personen anzupassen. Man kann auch Be-
sprechungen mit den Mitarbeitenden einfiihren, um die Aufgaben zu
priorisieren und den Arbeitsrhythmus neu zu definieren. «Angestellte
kénnen sich Gedanken dariiber machen, wie es ihrem Betrieb wirt-
schaftlich geht und folglich furchten, ihre Stelle zu verlieren oder
Schwierigkeiten haben, ihre Zukunft zu organisieren. Nach einer lan-
gen Einstellung den Betrieb wieder zu 6ffnen bedeutet, dass die Chefs
und Chefinnen es verstehen, ihre Mitarbeitenden zu empfangen, ihnen
zuzuhoren, wie sie diese Situation erlebt haben, ihnen Auskunft dar-
Uber zu geben, was sich in der Zwischenzeit fiir den Betrieb verandert
oder getan hat. Kurzum: Es geht darum, den Mitarbeitenden trans-
parente Informationen zu geben.»

Hier finden Sie Informationen, Ratschlage und Tipps,
um Gesundheitskrise und psychische Gesundheit in Einklang
zu bringen: www.santepsy.ch

Das Walliser Netzwerk Krise und Suizid bietet Psychologische
Unterstitzung fiir Personen in Notlagen wahrend der Pandemiephase:
www.revs.ch/de

RECHTE DER ANGESTELLTEN:
WAS SAGT DAS GESETZ?

Was konnen gefahrdete Mitarbeitende

vom Arbeitgeber oder von der Arbeitgeberin erwarten?
«Die Arbeitgeber/innen miissen die Umsetzung der acht Punk-
te des Schutzkonzepts erfiillen, um ihren Betrieb oder ihr Ge-
schaft wieder 6ffnen zu diirfeny, erklaren Nicolas Bolli, Chef der
Dienststelle fiir Arbeitnehmerschutz und Arbeitsverhaltnisse,
und Stéphane Glassey, Chef der Sektion Arbeitsinspektion. Die-
se Punkte sind nach Branche oder geméss dem Standardschutz-
konzept des SECO definiert (backtowork.easygov.swiss). «Ob-
schon einzelne Anpassungen verlangt werden mussten,
verfiigten die meisten kontrollierten Betriebe und Geschéfte
Uber ein solches unterzeichnetes Konzept sowie liber die nétige
Organisation und das nétige Material, was sehr motivierendist.»
«Arbeitnehmer und Arbeitnehmerinnen, die sich Sorgen umihre
eigene Gesundheit machen, konnen geméss der COVID-19-Ver-
ordnung 2 des Bundes ihre besondere Gefahrdung durch eine
persoénliche Erklarung geltend machen. Der Arbeitgeber oder die
Arbeitgeberin kann ein arztliches Attest verlangen. Darin be-
scheinigt der behandelnde Arzt oder die behandelnde Arztin,
dass die betroffene Person von einer der Krankheiten, die in
Anhang 6 der Verordnung aufgelistet sind, betroffen ist (ohne
diese allerdings prazisieren zu miissen) und dass diese Person
folglich als besonders gefahrdet gilt und in den Genuss der
Schutzmassnahmen gemass Artikel 10c Absétze 1 bis 43 kom-
men kdnnen muss.» Werden diese Massnahmen nicht korrekt
ergriffen und umgesetzt, kann sich der Arbeitnehmer oder die
Arbeitnehmerin weigern, die gestellten Aufgaben zu erfiillen.
Gehort ein Familienmitglied des Arbeitnehmers oder der Ar-
beitnehmerin zur besonders gefédhrdeten Personengruppe,
gilt es innerhalb des Haushalts die nétigen Schutzmassnah-
men zu ergreifen.

Coronavirus-Hotline Kanton Wallis
+41 58 433 0 144 (taglich von 08.00 bis 20.00 Uhr)

Hotline Bundesamt fiir Gesundheit
+41 58 463 00 00 (taglich 24 Stunden)




