CARE

Psychische Belastungen am
Arbeitsplatz durch COVID-19

Information fiir Fiihrungskrafte

Was konnen Sie als Filhrungskraft tun?

10 Empfehlungen

. Zeigen Sie spiirbare Anwesenheit auch via Telefon. Seien
Sie ein gutes Vorbild und strahlen Sie selbst Ruhe und Zu-
versicht aus.

. Sorgen Sie fiir klare Kommunikation und Hierarchie. Lea-
dership gibt in Krisen Sicherheit.

. Loben und wertschatzen Sie regelmassig die geleistete
Arbeit und den Einsatz.

. Sprechen Sie das bisher Erreichte, Risiken und Outcome
der gemeinsamen Arbeit immer wieder explizit an.

. Sorgen Sie trotz Stress und Belastung fiir méglichst gute
Arbeitsbedingungen.

. Sorgen Sie soweit wie moglich fir stabile Arbeitsteams.
Achten Sie auf gerechte Arbeitsverteilung und Vertei-
lung von Sonderfrei- bzw. Arbeitszeiten.

7.

Betonen Sie, welche Entscheidungen Sie in der Abteilung
treffen kdnnen und welchen Spielraum die einzelnen Mit-
arbeiterlnnen haben.

. Sprechen Sie regelmassig auch bilateral mit den am

starksten betroffenen Mitarbeitenden - auch dariiber, wie
es ihnen geht.

. Vermeiden Sie jegliche Schuldzuweisungen, insbesondere

bei positiv getesteten Mitarbeiterlnnen; Infektionskrank-
heiten sind ohnehin schon stigmatisierend.

10.Nehmen Sie Wut und Arger von Mitarbeitenden nicht

personlich. Sprechen Sie Betroffene auf die besonderen
Umstdnde an und fragen Sie, was er/sie braucht und wie
Sie unterstiitzen konnen.
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Was konnen Sie Mitarbeitenden raten?

Am Arbeitsplatz

+ Machen Sie wiederholt Mikropausen (2-3 Minuten).

- Achten Sie darauf, ausreichend zu trinken und zu essen.

+ Reden Sie untereinander dariiber, was Sie gemeinsam ge-
schafft haben.

+ Gehen Sie freundlich miteinander um und halten Sie den
notwendigen Abstand.

Zu Hause

« Versuchen Sie eine angemessene Tagesstruktur beizube-

halten.

- Achten Sie darauf, ausreichend zu schlafen.
« Halten Sie sich korperlich fit.

+ Vermeiden Sie erhéhten Konsum von Alkohol, Zigaretten

oder anderen stimmungsverdandernden Substanzen.

« Nehmen Sie sich regelmassig und explizit Zeit fir Entspan-

nung (nicht nebenbei).
Planen Sie angenehme Aktivitaten (z.B. Spaziergange,
Spiele, ein Bad nehmen...).

Machen Sie Dinge, die Sie selbst kontrollieren und gestal-
ten kdénnen.

« Reden Sie mit einer Person daruber, wie es Ihnen wirklich

geht.

« Reden Sie nicht nur iber die Arbeit, sondern auch tiber an-

dere und vor allem positive Dinge in lhrem Leben.

- Setzen Sie sich ein zeitliches Limit der Medienexposition

und orientieren Sie sich dabei an zuverldssigen Quellen.

Und zuletzt:
Sie sind
nicht allein!



