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Fokus 

Was brauchen wir um uns selbst und damit auch andere zu stärken? 
Welche Chancen sehen wir im Zuge der aktuellen Veränderungen ? 
 
Ziel sind griffige, schnell anwendbare Ideen. 
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Die neuen Umstände 

Wir unterliegen derzeit vielfältigen Stressoren: 
• Die Lage scheint unkontrollierbar. 
• Viele leben unter verstärkter räumlicher Enge. 
• Viele Menschen sind verunsichert, manche ängstlich, auch durch finanzielle Unsicherheit 

und mangelnde Perspektiven. 
• Teilweise fallen Unterstützer, Fürsorgende weg. 
• Die Krise ist eine Bewährungsprobe für unsere sozialen Systeme. 
• Bewegungsmangel und oft auch Mangel an Sonne verschlechtern den körperlichen 

Ausgleich. 

• Frustrationserlebnisse häufen sich 
• ... Was fällt Ihnen noch so ein? 
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Das Credo der neuen Umstände 

Sorgen Sie stärker für sich!  
Lernen Sie dazu! 
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…und wie wir darauf reagieren… 

• Fakt ist, wir passen uns den neuen Umständen an und ändern unser 
Verhalten im privaten wie öffentlichen Bereich.  

• Durch die Corona-Epidemie wird etwa vielerorts Homeoffice und digitales 
Arbeiten und Sozialleben möglich. 

• Wir Menschen haben offensichtlich eine große Anpassungsfähigkeit und 
vielfältige Ressourcen auch mit so einer Ausnahmesituationen umgehen zu 
können. 
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Das Kohärenzkonzept nach 
Antonowsky 

Das Kohärenz-Konzept wurde schon 1979 von Antonowsky entwickelt (vgl. 
Antonowsky, 1997, p.  34).  
 
Kohärenz…. Lassen Sie uns andersherum anfangen….. 
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Das Kohärenzkonzept nach 
Antonowsky 

Was fühlt sich für Sie Inkohärenz an? 
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Bedeutsamkeit 

 

Elemente des Kohärenzkonzepts 

Abb.: Zitate aus Antonowsky, 1997, p. 192ff 

Verstehbarkeit 
 

Kohärenz 
Handhabbarkeit 
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Das meiste, was Sie in Zukunft tun 
werden, wird wahrscheinlich völlig 

faszinierend sein / totlangweilig sein. 
(11) 

Man kann für 
schmerzliche Dinge im 
Leben immer / nie eine 

Lösung finden (13) 

Wenn Sie mit anderen 
Leuten sprechen, haben 

Sie das Gefühl, dass 
diese Sie nicht 
verstehen? (1) 



 

Die Krise als psychisches Risiko 
entlang des Kohärenzkonzepts 

• bedroht Bedeutsamkeit, weil wesentliche Lebensziele zur Disposition 

stehen können 

• bedroht Verstehbarkeit, weil die Materie ja offenbar so komplex ist, 

• bedroht Handhabbarkeit, weil wir oft das Gefühl haben, nichts tun zu 

können. 

©  Kathrin Rothenberg-Elder,  Prof. Dr. Dipl.-Psych., 2020  / 11  



©  Kathrin Rothenberg-Elder,  Prof. Dr. Dipl.-Psych., 2020  / 12  

Kohärenz und 
Kontinuität 

fördern! 

Die Krise als psychische Chance 
entlang des Kohärenzkonzepts 



Die Krise und Handhabbarkeit 
Handhabbarkeit… 

• Ermöglichen Sie erlebte Selbstwirksamkeit – am besten mit 

Visualisierungen,  

• etablieren Sie eine Orientierung bietende Tagesstruktur inkl. Wochenende, 

• planen Sie Erholung und Bewegung ein, 

• reichern Sie Ihr Sozialleben an, 

• setzen Sie bewusst Grenzen und Time-Outs, 

• budgetieren Sie Frusterlebnisse! 
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Die Krise und Selbstaufmerksamkeit 
Denn: Ein wesentlicher Bestandteil von Selbstfürsorge ist… 

Selbstaufmerksamkeit! 
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Die Krise und Verstehbarkeit 

Verstehbarkeit… 

• Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie unmittelbar zugänglich 

verstehen, 

• die Krise muss kein Anlass für ein Medizinstudium sein! 

• Streben Sie danach, sich zu verstehen, und was für SIE relevant ist, das 

reicht (vorerst)! 
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Die Krise und Bedeutsamkeit 

Bedeutsamkeit… 

• Tun Sie etwas für das „große Ganze“  – jede/r kann das, das hat uns die 

Krise gelehrt, 

• erzählen Sie (sich) positive Geschichten – von jetzt und Ihrer Zukunft 

(vgl. Harré, 2018, Koch, 2019, p. 55), 

• die Krise hat Ihre Normalität verändert - verändern Sie die Normalität: 
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Im Handeln liegt die Stärke 

Ihre nächsten Pläne für Selbstfürsorge! 
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Die Krise und Bedeutsamkeit: 
Normalität verändern 
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Nach der Krise…. 

 
Vor Jahren fragte ich meinen Mann einmal, was er denn machen würde, wenn die 
Welt untergehen würde. Er antwortete: so viel lernen wie nur irgend möglich, um 
ihn zu überstehen. 
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Die Krise als Lernimpuls 

Abb.: Italienische Balkonmusik 
im März 2020 

 
Zum Weiterlesen: 
https://www.horx.
com/48-die-welt-
nach-corona/ 
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