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Corona — Wie Sie die psychischen Herausforderungen meistern

Gabriele Frohme ist selbstandige Psychotherapeutin und
orientiert sich inihrer Tatigkeit grosstenteils an der Trans-
aktionanalyse. Gleich zu Beginn ihres neuen Buches stellt
sie fest, dass wirdurch die Corona-Pandemie alle auf dem
Prifstand stehen. Social Distancing, Maskenplicht, Home-
office, fehlende Freizeitangebote und die Unsicherheit, wie
es weiter geht, konnen Stress und Angst in uns ausldsen.
Fur diese aussergewdhnliche Zeit bietet Frohme mit dem
Buch «Corona — Wie Sie die psychischen Herausforde-
rungen meistern» durch eine grosse Auswahl an Ratschléa-
gen und Werkzeugen eine praktische Soforthilfe an.

Das Buch istin zwei grosse Teile gegliedert. Im ersten Teil
setzt sich Frohme mit den Auswirkungen der Krise auf
unserLeben auseinanderund erldutert Auffalligkeiten wie
Angst und Panik, Depression und Burn-Out. Sie geht auf
mogliche Ausléser (z.B. Stress aufgrund von Unsicherheit)
sowie auf Verstarker (z.B. Doppel- und Mehrfachbela-
stung) ein. Im zweiten Teil werden mogliche Wege aufge-
zeigt, um allfilligen Angsten wirksam zu begegnen, inkl.
praktischen Empfehlungen wie Entspannungs- und Bewe-
gungstechniken sowie mentale Strategien zur Selbsthei-
lung. Zum Schluss regt Frohme dazu an, die mit der Krise
einhergehenden Herausforderungen als Chance zu sehen,
um die eigenen Ressourcen zu aktivieren und zu starken.

Durch eine einfache Sprache und unterschiedliche Struk-
turelemente macht es Frohme ihren Leserinnen und Lesern
angenehm, sich den Herausforderungen der Pandemie und
moglichen Hilfen anzundhern. Die abwechslungsreiche
Gestaltung bietet nebst gelungenen Beispielen, motivie-
renden Spriichen, professionellen Tipps und Hinweisen
auch kurze Fragebdgen und Partner- sowie Reflexions-
tibungen. Auf der letzten Seite ist zudem eine Zeitstruk-
turtabelle zu finden, welche den Werkzeugkasten vervoll-
standigt.
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Beratungsausbildung mit Wirkung

Das Buch eignet sich fiir alle, die in der aktuellen Zeit
selber vor psychischen Herausforderungen stehen und
sich streckenweise konkrete Hilfe wiinschen. Dariiber hi-
naus konnen Sie sich auch als Coaches oder betriebliche
Mentor/-innen Inspiration und Anregungen fiir Ihre Beglei-
tungspraxis holen und so lhren Werkzeugkoffer erweitern.

Lange Rede kurzer Sinn: Frohme hat zwar nicht das Rad

neu erfunden, bringt es aber dafiir umso mehr auf den
Punkt.
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