
E
in Schwätzchen an der Kaffee­
maschine, ein spontanes Lob, ein 
gemeinsames Feierabendbier: 

Die Pflicht zum Homeoffice macht das 
in vielen Firmen unmöglich. Dabei sind 
es gerade diese informellen Kontakte, 
die uns helfen würden, die aktuelle 
Krise besser zu bewältigen.

«Für das Wohlbefinden ist die sozia­
le Unterstützung eine enorm wichtige 
Ressource. Sie kann viele Belastungen 
wettmachen», sagt die Berner Arbeits- 
und Organisationspsychologin Rita 
Buchli. «Wenn diese Ressource wegen 
Homeoffice wegbricht, ist man schnel­
ler überfordert. Plötzlich ist man auf 
sich selbst zurückgeworfen, fühlt sich 
kaum mehr als Teil eines grossen Gan­
zen und beginnt vielleicht, die Sinnhaf­
tigkeit seiner Arbeit zu hinterfragen.» 

Hinzu kommt: Weil Arbeit und Frei­
zeit am gleichen Ort stattfinden, fällt es 
vielen schwer, sich abzugrenzen. Das 
macht den Alltag monoton. «Alles fühlt 
sich nach einem einzigen Brei an, ohne 
Anfang und Ende», so Rita Buchli. Wenn 
man dann noch um den Job fürchten 
muss oder private Sorgen hat, kommt 
man schnell an seine Grenzen.

Und der psychische Stress hat zuge­
nommen: Während des Shutdowns im 
April zeigten rund 9 Prozent der Bevöl­
kerung schwere depressive Symptome – 
im November waren es doppelt so viele.

So kann man psychischen 
Belastungen vorbeugen
Gerade im Berufsleben sind psychische 
Probleme häufig tabuisiert. Betroffene 
versuchen so lange wie möglich zu 
funktionieren – und leiden still. In der 
aktuellen Situation verschärft sich das 
weiter. Wie soll man merken, dass es 
dem Arbeitskollegen schlecht geht, 
wenn der Livekontakt fehlt? 

Doch es gibt Mittel gegen die zuneh­
mende Entfremdung:
� Virtuelle Kaffeepausen: Ein täglicher – 
oder zumindest regelmässiger – Schwatz 
im Team kann wichtige informelle 
Kontakte wenigstens ein Stück weit 
ersetzen. Oder: Zu Beginn jeder Sitzung 
erzählen alle kurz, wie es ihnen geht 
und was sie gerade beschäftigt.
� Vier-Augen-Gespräche: Vorgesetzte soll­
ten aktiv auf Mitarbeitende zugehen 
und Gespräche vereinbaren. Dabei soll 
es nicht nur um die Arbeit gehen, son­
dern auch um die Befindlichkeit und 
das Zuhören.
� «Wie geht es dir?»: Eine wertschätzen­
de Kommunikation untereinander ist 
unerlässlich. Das heisst: Nachfragen, 
Feedback geben, Fragen, wie es jeman­
dem geht, Interesse zeigen et cetera.
� Klare Abmachungen treffen: Feste Ver­
einbarungen sind entlastend und hel­
fen, sich abzugrenzen. Das kann etwa 
sein: Wer ist wann erreichbar und wann 
nicht? In welcher Frist müssen E-Mails 
oder Aufträge erledigt sein? Wo und wie 
meldet man Kurzabsenzen?
� Pausen planen: Nicht ein Online-Mee­
ting ans andere reihen. Pausenpuffer 
schaffen Raum, um durchzuatmen.
� Als Vorgesetzte Vorbild sein: Die abge­
machten (informellen) Treffen einhal­
ten und nicht wegen eines anderen 
Meetings absagen.
� Informieren: Firmen, die in finanzieller 
Schieflage sind, sollten Angestellte  –  
soweit möglich – über die betriebliche  
Situation aufklären. Unsicherheit ist ein 
grosser Stressfaktor.

So kann man Betroffene 
unterstützen
«Vorgesetzte scheuen sich häufig davor, 
Mitarbeitende auf allfällige psychische 
Probleme anzusprechen», sagt Niklas 

Baer, Psychologe und Leiter von Work­
med, einer Abteilung der Psychiatrie 
Baselland. «Weil man eben nicht 
übergriffig sein will. Oder weil man  
der Antwort oder einer Auseinander­
setzung aus dem Weg gehen will. Häufig 
tut man dann so, also hätte man nichts 
gemerkt.»

Doch: Arbeitgeber sind nicht zuletzt 
von Gesetzes wegen verpflichtet, die 
Gesundheit ihrer Mitarbeiterinnen und 
Mitarbeiter zu schützen. Das verlangt 
die sogenannte Fürsorgepflicht. Vor­
gesetzte müssen also nachhaken, wenn 
sie eine Verhaltensänderung beobach­
ten und dahinter eine psychische Be­
lastung vermuten. Als Vorgesetzte soll­
te man zudem Hilfsangebote kennen, 
an die man Betroffene verweisen kann 
(siehe «Tipps»). Je nach Situation muss 
man auch den Mut haben, jemanden 
aufzufordern, sich in ärztliche Behand­
lung zu begeben.

So finden Firmen einen Umgang 
mit psychischen Belastungen
Rund jede zweite Person in der Schweiz 
erkrankt im Laufe ihres Lebens psy­
chisch. Und ungefähr jede fünfte er­
werbstätige Person hat permanent eine 
psychische Störung. 

«Als Firma kann man psychische 
Erkrankungen normalerweise nicht 
verhindern  – denn sie haben meist 
schon vor dem jungen Erwachsenen­
alter begonnen», sagt Psychologe Niklas 
Baer. «Man sollte sich aber mit der  
Frage auseinandersetzen, wie man im 
Betrieb mit dem Thema umgehen will. 
Es geht nicht darum, ob Mitarbeitende 
eine psychische Problematik haben, 
sondern darum, wie Betroffene, Kolle­
gen und Vorgesetzte damit umgehen.»

Wenn eine Firma den Mut hat, sich 
mit dem Thema zu befassen und sich 
aktiv mit der Betriebskultur auseinan­

derzusetzen, könnte sie sogar gestärkt 
aus der Krise herausgehen. Denn: Wer 
eine Betriebskultur pflegt, in der man 
sich offen und angstfrei austauschen 
kann, in der auch Fehler erlaubt sind 
und nicht jede Schwäche und jedes 
psychische Problem automatisch einen 
Karriereknick bedeuten, der ist auch 
gewappnet für zukünftige Herausforde­
rungen.
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PANDEMIE. Vielen fehlt bei der Arbeit zu Hause  
der soziale Austausch – das kann zu persönlichen Krisen führen. 
Einige einfache Massnahmen können helfen.

Die Psyche  
im Homeoffice

TIPPS
Hilfsangebote bei  
psychischer Belastung 
am Arbeitsplatz
Anlaufstellen:
� Sorgentelefon der Dargebotenen 

Hand: Telefonnummer 143 bietet 
unterstützende Gespräche. Kosten­
los, anonym und rund um die Uhr.

� Pro Mente Sana: kostenlose Bera­
tung auf diversen Kanälen für 
Menschen mit einer psychischen 
Beeinträchtigung, deren Angehö­
rige und nahestehende Personen, 
www.promentesana.ch

Nützliche Websites:
�www.dureschnufe.ch: spezifisch  

für die Corona-Krise entwickelt, mit 
Infos zu: psychisch gesund bleiben, 
über Ängste und Sorgen reden, 
Familie, Homeoffice, finanzielle 
Sorgen, Isolation und Einsamkeit

�www.reden-kann-retten.ch: 
Gesprächstipps und Hintergrund­
informationen zum Thema Suizid

�www.wie-gehts-dir.ch: nieder­
schwellige Hilfsangebote und 
Tipps – etwa wie man mit Betrof­
fenen ins Gespräch kommen kann

�www.stressnostress.ch: Tipps  
und Tests für Stressabbau und 
Stressprävention

�www.fws-jobstressanalysis.ch:  
Hier können Firmen eine Job-
Stress-Analyse für ihren Betrieb 
durchführen.

�www.kmu-vital.ch: Infos zur  
Gesundheitsförderung in Firmen

�www.psyatwork.ch: Das Staats­
sekretariat für Wirtschaft informiert 
zu psychosozialen Risiken am Ar­
beitsplatz und wie man vorbeugt.

Kurse und Beratung:
� Ensa – Erste-Hilfe-Kurse: von Pro 

Mente Sana, für interessierte Laien. 
Grundlagenwissen zu psychischen 
Erkrankungen und akuten psychi­
schen Krisen, www.ensa.swiss

� Proitera: Personal- und Sozialbera­
tung, mit der Firmen zusammen­
arbeiten und Angestellten eine 
Anlaufstelle bieten, www.proitera.ch

Beobachter-Buch
Thomas Ihde-Scholl: «Wenn 
die Psyche streikt»; 1. Auflage, 
280 Seiten, Fr. 39.90 (für 
Beobachter-Abonnenten Fr. 31.50)
Beobachter-Edition, Tel. 058 269 25 03, 
www.beobachter.ch/buchshop
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