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In einer der ersten Episoden des Optum-Podcasts
.Moving Forward Together” sprachen Dr. Dylan Ross

und Dr. Monika Roots, Chief Medical Officer bei Sanvello, tber die
Rickkehr an den Arbeitsplatz. Sie erdrterten die bei der Rickkehr

an den Arbeitsplatz moglicherweise auftretenden Emotionen und
erklarten, wie wir damit umgehen sollten. Sie gaben auch Tipps fur die
Wiederaufnahme der Verbindungen zu Kollegen und besprachen, wie
Manager den Ubergang fur ihre Teams erleichtern kénnen.

Kernpunkte des Podcasts:

e Esist wichtig, dass Sie schon jetzt Ihre geistige Einstellung trainieren und sich
auf die Rickkehr an den Arbeitsplatz vorbereiten. Finden Sie die fiir Sie richtige
Beruhigungstechnik und beginnen Sie schon jetzt, diese zu tUben.

e Da COVID-19 vor allem auch die geistige Gesundheit in den Vordergrund
gerlckt hat, bietet sich fir Manager gerade jetzt eine gute Gelegenheit, sich
bewusst und unterstltzend einzusetzen, um ihren Mitarbeitern individuell und
auch als Gemeinschaft bei ihrer Weiterentwicklung zu helfen.

e Manager geben bei der Ruckkehr an den Arbeitsplatz den Ton an. Sie kénnen
Ihrem Team die Ruckkehr erleichtern, indem Sie deren Gefiihle anerkennen, klare
Erwartungen setzen, richtig zuhéren und jeden Mitarbeiter individuell unterstitzen.

Tipps und Methoden fiir Mitarbeiter:

¢ Fiuhren eines Dankbarkeitstagebuchs: Versuchen Sie ein Dankbarkeitstagebuch
zu fhren, in dem Sie die kleinen Dinge, die Ihren Tag besser gemacht haben,
festhalten.

¢ Beruhigender Gegenstand: Suchen Sie sich einen beruhigenden Gegenstand,
wie z. B. einen glatten Stein oder ein mit einem beruhigenden Duft besprihtes
Armband. Nehmen Sie diesen Gegenstand Uberall mit und konzentrieren Sie
sich darauf, wenn Sie sich gestresst oder angstlich fihlen.



e Geben Sie Ihren Gefiihlen einen Namen: Wenn bei Ihnen ein negatives Gefuhl aufkommt, wie z. B. Angst,
geben Sie diesem einen lustigen Namen, z. B. Bob oder Hans oder Gretel und sagen Sie dann, , Schluss damit
Bob". Das wird lhnen helfen, sich von diesem Gefuhl zu befreien.

e 5,4,3, 2, 1: Nennen Sie funf Dinge, die Sie sehen kénnen, vier Dinge, die Sie fihlen kénnen, drei Dinge, die
Sie horen kénnen, zwei Dinge, die Sie riechen kénnen und ein Ding, das Sie schmecken kénnen. Das wird lhnen
helfen, Ihre Sinne zu wecken und lhren Kérper wahrzunehmen.

e Stoppschild: SchlieBen Sie Ihre Augen und stellen Sie sich ein Stoppschild vor. Beschreiben Sie dieses fiir sich
selbst. Wie sieht es aus? Wie viele Seiten hat es? Das kann lhnen helfen, Ihre Gedanken unter Kontrolle zu
bekommen und sich selbst wieder in die Gegenwart zurtickzubringen.

Tipps und Methoden fiir Manager:

e Zuerst selbst die Schutzmaske anlegen: Die Sicherheitsanweisungen im Flugzeug schreiben vor, dass man
zuerst selbst die Sauerstoffmaske anlegen muss, bevor man anderen helfen kann. Das gleiche Prinzip gilt in
diesem Fall.

¢ Geben Sie den Ton an: Lassen Sie lhre Teammitglieder wissen, was sie bei ihrer Riickkehr an den Arbeitsplatz
erwarten wird und bestdtigen Sie, dass die Umstellung schwierig sein kénnte. Praktizieren Sie Selbstfirsorge am
Arbeitsplatz, um den Mitarbeitern zu zeigen, dass dies akzeptiert und gewiinscht wird.

¢ Veranstalten Sie eine virtuelle Willkommen-Zuriick-Party: Eine virtuelle Willkommen-Zurick-Party passt zu
den Gewohnheiten der letzten Monate, d. h. virtuelle Meetings, und bestatigt zugleich die Realitat der Rtickkehr
an den Arbeitsplatz.

e Zeigen Sie, dass Sie fiir die Mitarbeiter da sind: Stellen Sie ein Glas oder einen Karton in lhrem Buro auf
und bitten Sie die Mitarbeiter, jeden Morgen einen Zettel hineinzuwerfen, auf dem sie festhalten, wie sie sich
an diesem Tag flhlen. Das wird Ihnen helfen, ein Verstandnis des allgemeinen Befindens des Teams zu erlangen.
Zugleich bestatigen Sie, dass die psychische Gesundheit ein wichtiger Aspekt des taglichen Lebens jeder Person
ist, Sie sorgen fir Anonymitat und bringen das Team zusammen, um sich gegenseitig zu unterstitzen.

¢ Eine Runde ZHI bitte: ZHI steht fur Zuhoren, Handeln und Innehalten. Horen Sie genau zu, um zu verstehen,
was lhre Mitarbeiter sagen. Dann handeln Sie entsprechend. Denken Sie dariiber nach, wie Sie lhre Mitarbeiter
aktiv unterstitzen kénnen. Und dann halten Sie inne. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um tber lhre eigenen
Emotionen nachzudenken, bevor Sie antworten.
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