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…Unsichere KRISENZEITEN… 
Selbstfürsorge, Resilienz, Achtsamkeit und die 

Bedeutung für die Arbeit mit unseren Zielgruppen

Mag.a Maria Bernhart 
Frauengesundheitszentrum FEM, Klinik Floridsdorf

25.02.2021

bOJA Talk: „Auf sich achten zu Zeiten von Corona“ 

Erfahrungen aus den letzten Monaten in der 
Arbeit mit Frauen im FEM

• Bestehende Krisen und psychische Probleme haben sich verstärkt

• Anstieg der psychischen Erkrankungen

• Soziale Schere klafft auf: benachteiligte Frauen noch mehr benachteiligt

• Überforderung und Belastungen potenzieren sich (Alleinerzieherinnen, 
werdende/junge Mütter, Mädchen, wohnungslose und geflüchtete Frauen)

• Einsamkeit und soziale Isolation haben sich verstärkt

• Krisen und Gewalt in der Familie

• Ängste, Depressionen, Unsicherheit gestiegen

• (kritische) Gesundheitskompetenz ist aktuelles Thema – hier müssen wir 
ansetzen

• Höhe Bedürftigkeit, Wunsch nach engmaschiger Unterstützung und Begleitung

-> was bedeutet das für uns als „professionals“?

Nähere Infos  zu FEM unter www.fem.at
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Was bedeutet(e) das für uns als „professionals“?

• Hohe Anstrengung um Zielgruppen zu erreichen…

• Konzepte und unsere Angebote für Zielgruppen werden 
angepasst, modifiziert, „coronaadaptiert“

• Wir arbeiten mehr, schneller, unter erschwerten 
Bedingungen mit erschwerter Kommunikation 

• Kontakte und Austausch im Team sind schwieriger 
geworden…

• Wir leisten NOCH mehr, obwohl NOCH schwieriger

• Pandemiemüdigkeit wird größer

• Die Motivation sinkt…

• Viele Dinge, die Spaß machen, darf man nicht…

• U.v.m.

Komplexität

Unübersichtlichkeit

Unsicherheit

persönliche 
Betroffenheit

Hoffnungslosigkeit

Große 
Emotionalität

Gewohnte Strategien 
versagen

Schnelle 
Entscheidung 

notwendig

Druck

Verlust des 
inneren 
Gleichgewichts

KRISE

Gefühl nichts 
unternehmen zu 

können

Überforderung

Angst
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Schwerwiegende Krisen betreffen nicht nur unsere 
Zielgruppen sondern auch uns…

Foto: pixabay

Es gibt kein Allheilmittel! LEIDER!

Puzzlesteine für mein psychische Gesundheit, 
mein Wohlfühlen, meine innere „Balance“

Tipp: Puzzle selbst zusammenbauen – hilfreiche 
Puzzlesteine notieren

Leider kein Zaubertrank oder Rezept, 
sondern ein Zusammenspiel an vielen 
kleinen Einzeldetails, die ein 
sinnvolles, individuelles Ganzes 
bilden!

In Krisensituationen braucht es unsere 
„Balance“ umso mehr, damit wir gut 
mit unseren Zielgruppen arbeiten 
können!
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Resilienz

https://sketchnotes-ruhr.de

„Immunsystem der Seele“

= „Psychische 
Widerstandskraft“ : eine 
Reihe von Eigenschaften, 
die Menschen dazu 
befähigen, belastende 
Ereignisse gut zu 
verarbeiten.

Kritik: setzt nur am 
Individuum an

Resilienztraining: an jeder 
dieser Säulen ansetzen!

Selbstfürsorge

Es gibt viele Definitionen…

"Selbstfürsorge meint die Fähigkeit, 
mit sich gut umzugehen, zu sich selbst 
gut zu sein, sich zu schützen und nach 
sich selbst zu schauen, die eigenen 
Bedürfnisse zu berücksichtigen, 
Belastungen richtig einzuschätzen, sich 
nicht zu überfordern oder sensibel auf 
Überforderungen zu bleiben.„

Psychoanalytiker Prof. Dr. med. Joachim Küchenhoff

Tatjana Reichhart: Das Prinzip Selbstfürsorge
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Achtsamkeit

www.tellerrandmedizin.org

"Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte 
Weise aufmerksam zu sein: bewusst, im 
gegenwärtigen Augenblick und ohne zu urteilen. 
Diese Art der Aufmerksamkeit steigert das 
Gewahrsein und fördert die Klarheit sowie die 
Fähigkeit, die Realität des gegenwärtigen 
Augenblicks zu akzeptieren…
https://www.mindfulness.swiss/achtsamkeit/achtsamkeit/

Buchtipp: „ACHTSAM MORDEN“ von Karsten DUSSE, 2019

Ressourcen aktivieren

… vorhandene Ressourcen(„Kraftquellen) 
Identifizieren, Bewusstmachen, in 
Krisensituationen einsetzen

… wenn wir versuchen den Blick unserer 
ZG auf deren Ressourcen zu lenken –
müssen wir immer auch die eigenen im 
Fokus haben!

…Was hat mir in vergangenen 
schwierigen Situationen geholfen?
Beispiele:

• Klaviermodell von G. Koller
• Persönliche Schatzkiste
• Erste Hilfe Koffer



25.02.2021

6

Neben allen 
Schwierigkeiten auf 
„gut Gelungenes“ 

zurückschauen

Sich als Team, Arbeitsgruppe, Einzelperson folgende 
Fragen stellen:
• Was ist mir/uns alles besonders gut gelungen?
• Sind gerade in der Krise neue Möglichkeiten 

entstanden?
• Was haben wir gerade heuer dazugelernt?

Geeigneten Umgang mit den 
Ängsten finden

Was tun, wenn mir die Krisensituation selbst Angst macht?

Definition: Angst ist ein „normales“ Gefühl, meist in Situationen, die als 
unkontrollierbar, unsicher, bedrohlich, gefährlich eingeschätzt werden.
Angst ist völlig ungefährlich und stellt eine Schutzfunktion dar um in 
gefährlichen Situationen in Bereitschaft zu sein und angemessen reagieren zu 
können

Umgang mit Ängsten hinterfragen!

Ist die Furcht real? (es ist legitim sich zu fürchten!)  ODER

Hat sich hier die Angst „irrational verselbständigt“?

Menschen mit Angstneigungen erleben zur Zeit öfters eine 

Verstärkung ihrer Symptomatik!
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Geeigneter Umgang mit den 
Ängsten in der aktuellen Krise

Was tun? 

• Entspannungstechniken und Atmung

• Bewegung, Spazierengehen, Natur,  (Alles was persönlich gut tut!)

• Sozialkontakte anders, aktiv bleiben, 

• Sicherheit herstellen 

• Medienkonsum hinterfragen und reduzieren, vertrauenswürdige Quellen 
(evidenzbasiert)

• „Darüber reden“

• (kritische) Gesundheitskompetenz stärken

• U.v.m

Atemübung

Ausgangsposition: Guter Stand, 
gut Sitzen, mit beiden Füßen am 
Boden – erden!

Dann ein Körperscreenig von Fuß 
bis Kopf durchführen:

„Was nehme ich wahr, was zeigt 

sich?  (NICHT bewerten!)“

Dabei im Fluss ein- und ausatmen.

Ausatmen dauert länger als das 
Einatmen.

Dabei denken: 

beim Einatmen …  „ruhig“

beim Ausatmen …  „gelassen“

= Achtsamkeitsübung, Umgang mit 
Ängsten, Entspannung in 
Alltagssituationen
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Einfluss nehmen können:
Selbstwirksamkeit

Unter Selbstwirksamkeit (self-efficacy beliefs) versteht 
die kognitive Psychologie die Überzeugung einer 
Person, auch schwierige Situationen und 
Herausforderungen aus eigener Kraft erfolgreich 
bewältigen zu können. 

Gerade in Krisenzeiten sehr wichtig - hier geht das Gefühl verloren, 
Kontrolle ausüben zu können -> Hilflosigkeit!!!

Was kann ich konkret tun? Was kann ich beeinflussen? 

zB.: ich persönlich in der Corona Krise, nach einem Terroranschlag, etc…
zB.: in meiner Arbeit mit den Zielgruppen: wie weit reicht mein Einfluss, 
was kann ich bewirken, was nicht? Was sind überhaupt meine 
Zuständigkeiten? Kann ich bei großen Schwierigkeiten einen Tausch 
machen, etc…

„Darüber reden“: Supervision 
und Intervision

• Gerade in Krisenzeiten besonders wichtig, aber wenig Zeit –
Kommunikation erschwert.

• Bewusst Zeit nehmen für den Austausch untereinander

• Klare Rolle: was kann ich leisten, was nicht?

• Wo sind meine Grenzen?

• Wie weit kann ich gehen?

• Was ist meine Zuständigkeit/was nicht??

• Kann ich die Situation beeinflussen? (Klientinnen tauschen, 
Schwierigkeiten ansprechen,…)
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Rituale

Privat: in meinem Alltag, sehr bewusste Freizeitgestaltung 
(Zeit nehmen, Bewegung, Essen, Schlafen, Wohltuendes, 
Sozialkontakte/Kommunikation mit Anderen)

Beruflich: 

• Rituale für das Abschließen des Arbeitstages 

(Abschütteln, Hände waschen, Lüften..)

• Bewusst in das „Setting hinein und hinaus gehen“

• Klare Grenzen setzen

• Maskottchen

Ressourcen 
aktivieren Was ist gut 

gelungen?

Realistischer 
Umgang mit 
Ängsten

Selbst Einfluss 
nehmen

„Darüber 
reden“: SV und 
IV

Rituale: Privat 
und in der 
Arbeit

Private Zeit: 
Sozialkontakte, 
bewusst gelebte 
Freizeit, Natur, 
Bewegung

Zum 
Beispiel:

?

? ?

Gerne selbst fortsetzen!
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Kontakt:
Mag.a Maria Bernhart
Frauengesundheitszentrum FEM
Klinik Floridsdorf
1210, Brünner Straße 68/ A3 /Top 14
O1/27700 - 5600
maria.bernhart@extern.gesundheitsverbund.at
www.fem.at

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

* alle Fotos von pixabay


