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Psychologische Tipps fiir den Umgang

mit Arbeitslosigkeit

Die Corona-Pandemie hat dramatische Auswirkungen auf die
Wirtschaftslage und somit auch auf das Leben hunderttausen-
der Menschen, die in Osterreich leben. Die Arbeitslosenzahlen
haben im Jahr 2020 in Osterreich einen historischen Héchst-
stand erreicht. 52,5 % mehr Arbeitslose wurden Ende Mérz 2020
im Vergleich zum Vorjahresmonat verzeichnet. Insgesamt waren
somit 562.522 Personen ohne Beschaftigung (ausgenommen
Personen, die sich in Schulungen befinden).

Die 6sterreichische Bundesregierung hat diverse Pakete zur
finanziellen Unterstitzung geschnirt, welche kurzfristig Entlas-

tung bieten. Dennoch stellen die Fragen nach finanzieller Ab-
sicherung und der ungewisse Ausblick auf die Arbeitssituation
nach der Krise massive Belastungen dar.

Arbeitslosigkeit hat nachweislich schwerwiegende Auswirkun-
gen auf das Wohlbefinden und die psychische Gesundheit der
betroffenen Menschen und fihrt vermehrt zu massivem Stress
und Hilflosigkeit. Der Berufsverband Osterreichischer Psycho-
loglnnen (BOP) hat folgende Empfehlungen zusammengestellt,
um zu zeigen, wie man mit den Unsicherheiten und Belastungen
in der derzeitigen Situation bestméglich umgehen kann.

1. Halten Sie eine normale / reguladre Tagesstruktur aufrecht
Gerade jetzt ist es wichtig, soviel Struktur wie méglich beizubehalten. Struktur und Rituale geben Sicherheit und Halt in Stress-
situationen. Stehen Sie morgens wie immer auf, ziehen Sie sich an, halten Sie die lblichen Essens- und Schlafenszeiten ein.
Nehmen Sie die Auseinandersetzung mit der beruflichen Zukunft wie beispielsweise Recherche oder Aktualisierung der eigenen
Bewerbungsunterlagen in lhre tagliche Tagesordnung auf. Erledigen Sie den Haushalt wie auch sonst.

2. Lassen Sie lhre Gefiihle zu

Arbeitslosigkeit und Unterbrechungen der Arbeitstatigkeit kdnnen jede/n treffen und gehéren bei den meisten Menschen zum
beruflichen Werdegang dazu. Sollten bei Ihnen Gefiihle von Angst, Hilfslosigkeit, Trauer oder auch Scham auftreten, so sind diese
ganz normale Begleiterscheinungen der Arbeitslosigkeit. Diese geht an niemandem spurlos vorbei und ist auch unabhéngig von
der Branche, in welcher Sie arbeiten. Lassen Sie die Geflihle zu, anstatt sie zu verdrangen und sprechen Sie offen darlber.
Manche Menschen schreiben diese gerne auf oder nehmen sich bewusst Zeit, dariiber nachzudenken.

3. Nehmen Sie die auBergewdhnliche Situation wahr
Hunderttausende Menschen haben lhren Job verloren, oft obwohl sie sehr gute Arbeit geleistet haben. Diese spezielle Situation
ist plétzlich und génzlich von auBen, durch die Pandemie bedingt, herbeigefliihrt worden. Eine der gréBten Herausforderungen
ist es, die Zeit der Unsicherheit und des Wartens bis zum Ende der Corona-Pandemie auszuharren. Rufen Sie sich in
Erinnerung, dass die Krise unweigerlich voribergehen wird und anschlieBend MaBnahmen gesetzt werden, um die Arbeitslosig-

keit zu bekéampfen.
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4. Informieren Sie sich

Der Kontrollverlust und die oft empfundene Hilflosigkeit sind fiir viele Menschen besonders belastend. Jetzt ist es besonders
wichtig, im Rahmen der Mdglichkeiten aktiv zu werden. Informieren Sie sich, welche MaBnahmenpakete die Regierung laufend
schnurt und welche Férderungen angeboten werden. Wenden Sie sich z. B. an das AMS oder die WKO, um aktuelle Informationen
zu erhalten. Informieren Sie sich, welche Angebote flir Fortbildungen bereits bestehen und nutzen Sie diese. Nutzen Sie auch lhre
Netzwerke! Ziehen Sie sich nicht zurlick, sondern gehen Sie proaktiv auf Menschen zu, um sich zu informieren. Kommunizieren
Sie offen, dass Sie derzeit noch ohne Arbeit und auf Jobsuche sind. Hin und wieder ergeben sich dadurch Gegelegenheiten oder
Empfehlungen, die Sie vielleicht vorher gar nicht in Betracht gezogen hatten.

5. Seien Sie offen fiir Neues
In jeder Krise steckt auch eine Chance. Uberdenken Sie lhre bisherige Arbeitssituation: Was hat Ihnen gefallen, was hat lhnen
gefehlt? Wie kdnnten Sie die Arbeit zukiinftig gestalten? Machen Sie eine Liste, in die Sie Ihre Starken eintragen. Uberlegen Sie,
wie Sie diese zukunftig in der Arbeit einsetzen kénnten. Was wiirden Sie gerne machen? Vielleicht kam Ihnen schon vorher der
Gedanke, sich beruflich zu verédndern. Nitzen Sie die Zeit, sich zu tberlegen, welche Ausbildungen oder Umschulungen Sie
interessieren wiirden. Uberarbeiten bzw. erarbeiten Sie Ihr Jobprofil.

6. Tun Sie sich etwas Gutes
Obwohl die dazugewonnene Zeit keine ,Freizeit” ist, kbnnen Sie diese auch nutzen, um sich auch einmal etwas Gutes zu tun.
Machen Sie bewusst einmal am Tag etwas, das Sie gerne tun und das Ihnen gut tut. Dies kénnen Kleinigkeiten sein. Manche
Menschen fuhren beispielsweise gerne eine Entspannungstibung durch (es gibt zahlreiche Anleitungen im Internet), setzen Sie
sich an einen sonnigen Platz in der Wohnung, ziinden Sie eine Duftkerze an, kochen Sie ihr Lieblingsessen. Es ist wichtig fur den
Selbstwert, sich regelméaBig selbst zu verwéhnen! Sie kénnen auch Menschen anrufen, mit denen Sie schon langer keinen Kontakt
gehabt haben, weil Sie aufgrund der Arbeit keine Zeit dazu hatten. Bleiben Sie kérperlich fit und ernéhren Sie sich gesund.

7.Vertrauen Sie auf lhre Erfahrungen
Manchen Menschen hilft es, sich ihrer ganz personlichen Starken bewusst zu werden und darauf zuriickzublicken, wie Sie in der
Vergangenheit mit herausfordernden Situationen umgegangen sind. Erinnern Sie sich an schwierige Lebenssituationen, die sie
bewaltigt haben, wie Sie es geschafft haben, weiterzumachen und das Beste aus Herausforderungen zu ziehen. Dies kann das
Vertrauen in Ihre Fahigkeiten starken und auch dabei helfen, diese schwierige Situation gut zu Gberstehen.

8. Holen Sie sich rechtzeitig Hilfe
Sollten Sie starke Existenzangste haben, massive psychosoziale Belastungen verspuiren oder nicht mehr aus dem Gribeln her-
auskommen, dann zégern Sie nicht, sich rechtzeitig Hilfe zu holen. Diese finden Sie bei Arbeits- und Organisationspsychologin-
nen, Klinischen Psychologlnnen, die jetzt auch Online-Beratungen anbieten und diversen Hotlines. Weitere Informationen und
Fachexpertinnen dazu finden Sie auf www.psychologiehilft.at und www.psychnet.at.
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