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Anregungen fiir den Umgang mit Angst in der eigenen Organisation im
Zusammenhang mit COVID-19

Die Alten- und Pflegeheime und die mobilen Pflege- und Betreuungsdienste arbeiten in dieser
herausfordernden Zeit mit unglaublichem Engagement, enormer Flexibilitat, Kreativitat und
Professionalitat. Diese neue, fiir die gesamte Gesellschaft so aulerordentliche Situation,
bringt aber auch Unsicherheit und Angste mit sich, auch fiir die Mitarbeitenden in den Alten-
und Pflegeheimen sowie den mobilen Pflege- und Betreuungsdiensten.

Im nachfolgenden Text wurden einige Aspekte als Anregung im Umgang mit Angst flr
Flhrungskrafte und Mitarbeitende aus den beiden Bereichen zusammengestellt.

o Angst wird durch fundierte Information weniger. Menschen wollen sich Situationen erklaren.
Wenn sie keine verlasslichen Informationsquellen haben, beginnen sie, sich auf nicht sichere
Quellen zu verlassen, oder sie greifen auf die eigenen Uberzeugungen und Fantasien zuriick.
Dies kann die Angst verstadrken. Das ist in der jetzigen Zeit eine grolRe Herausforderung.

Angst erzeugt in ihrer Dynamik auch Verleugnung. Damit Informationen auch wirklich gehort
werden und emotional , landen”, missen Botschaften manchmal tatsachlich dreimal und 6fter
wiederholt werden.

e Angst braucht Zeit und Raum sich auszudriicken. Schaffen Sie ,Riume”, wo Angste,
Unsicherheiten und Sorgen besprochen werden kdnnen — idealerweise kleine, vertraute
Kommunikationsinseln. Auch regelmaRige Besprechungen im Team (wenn moglich physisch)
oder im Zoom-Team (virtuell), wo mdgliche gemeinsame Losungen gefunden werden kénnen,
sind hilfreich. (Achtung: Angst verengt die Sicht, d.h. manchmal miissen Blockaden erst
aufgel6st werden, bevor neue Lésungen/Ideen gesehen werden kdnnen.)

Das vermehrte Angebot von Supervision kann sehr hilfreich sein.

e Besonders hilfreich sind Erkldarungen: Das ,Warum” braucht eine Antwort. Wenn Sie keine
Antwort wissen, so ist auch dies eine wichtige Information fiir ihr gegeniiber. Ein ,Zum jetzigen
Zeitpunkt habe ich noch keine Antwort, aber ich verspreche lhnen, sobald ich eine Antwort
kenne, werden Sie diese von mir horen”, ist besser als im Ungewissen zu sein.

e Besonders hilfreich ist Kontinuitdt und Stabilitdt: Achten Sie darauf, was im Alltag bewahrt
werden kann, damit die Bedirfnisse nach , Gleichbleibendem® nicht vollstiandig Gbergangen
werden.

e Angst hat viele Gesichter. Angst kann sehr sichtbar, laut und voller Dynamik sein, sie kann sich
aber auch sehr heimlich und leise zeigen. Seien Sie wachsam und fragen Sie ihr gegenliber, wie
es ihr*ihm geht.

e Menschen ,outen” sich lblicherweise nicht gerne, dass sie Angst haben. Angst wird oft als
Schwache gewertet. Insofern fiihrt Angst hdufig zum Riickzug. Sagen Sie ihrem Gegeniiber,
dass Angst, noch dazu in der jetzigen Situation, eine normale Reaktion auf Unsicherheiten ist,
und dass Angst sein darf. Auch Fihrungskrafte kennen das Wechselbad der Gefiihle. Sie
kénnen Vorbild dafiir sein, dass in einer Organisation auch lber Angst, Unsicherheit und
Sorgen gesprochen werden kann. Angst hat eine wichtige Funktion, weil sie Aufmerksamkeit
produziert.




Frauen wie Manner haben Angst. Die Angst wird sich aber unter Umstanden anders zeigen
bzw. wird sie moglicherweise anders ausgelebt.
Jeder wohlwollende Kontakt hilft!
Helfen Sie, Angste zu differenzieren. Versuchen Sie neugierig ,hinter die Angst zu blicken”.
Gibt es spezifische korperliche, psychische, soziale oder spirituelle Aspekte, die aktuell
hinsichtlich Angst eine besondere verstarkende Rolle spielen? (z.B. Sind Mitarbeitende um die
eigenen Eltern, die in der Risikogruppe sind, besorgt, oder haben sie Betreuungspflichten fir
schulpflichtige Kinder, die im Moment zu Hause sind, etc.)
Geben Sie Perspektive:

o Bieten Sie an, dass Sie regelmaRig bzgl. méglicher Angste ansprechbar sind

o Bieten Sie Zeithorizonte an (z.B. wir werden heute in einer Woche die Situation

neuerlich analysieren)

o Bieten Sie Zukunftsbilder an (z.B. einen Spaziergang am Wochenende)
Arbeiten Sie mit Ressourcen der dngstlichen Person. Z.B. ,Als Sie schon einmal in einer Krise
waren (oder sehr Angst hatten...): Was hat lhnen damals sehr geholfen? Waren es Gesprache,
war es Ablenkung? War es ein Gebet, war es Musik?“ etc. Wenn der*die Betroffene seine*ihre
Ressourcen kennt, so kdnnen Sie weiter fragen, ob er*sie Ideen hat, wie diese nun hilfreich
genitzt werden kdnnen.
Rituale/symbolische Handlungen: Rituale sind in lebensverdndernden Situationen und Zeiten,
in denen viele Unsicherheiten vorherrschen, starkend und geben Halt. Ergriinden Sie, wie und
welche Rituale Sie mit betroffenen, einzelnen Bewohner*innen, Mitarbeitenden und auch im
Team umsetzen kénnen. Es kdnnen formale Rituale sein, aber denken Sie auch an personliche
Gesten, die flir Menschen in frilheren Situationen der Angst hilfreich waren. Bauen Sie bewusst
und regelmaRig Rituale in ihre Arbeit und im Team ein.
Entspannung. Angste sind oft kérperlich erlebbar. Das Nervensystem reagiert mit schnellerem
Puls und gesteigerter Atmung, Schwitzen, Zittern oder etwa Unruhe. Korperliche
Entspannungstechniken kdnnen hier gut Abhilfe schaffen.
Angst steckt an. Reflektieren Sie lhr eigenes Verhalten, wenn Sie mit angstlichen Menschen
arbeiten oder in einem angstbesetzten Umfeld sind. (Kollektive Gefiihle in Organisationen
haben auf jede*jeden eine starke Wirkung.) Versuchen Sie sich selbst zu entspannen und
durchzuatmen. Versuchen Sie die typischen Angstspiralen (sie arbeiten in einem
angstbesetzten Umfeld = sie werden selbst dngstlich oder gereizt = dies hat wieder
Auswirkung auf Ihre Umgebung etc.) zu unterbrechen.
Aromadle. Aromadle, wenn richtig ausgewahlt, kbnnen ebenfalls zu einer Entspannung einer
Angstsituation bzw. einem angstbesetzten Umfeld beitragen.
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