
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Resilient durch die Krise:  
Erste-Hilfe-Koffer für die Kreativbranche 
 
 

Die Erhaltung, Stärkung und Wiedererlangung mentaler Gesundheit von 
Personen der Kreativbrache steht im Zentrum der 3-teiligen 
Seminarreihe. Neben psychoedukativem Input zu Ursachen und 
Wirkfaktoren von negativem Stress und besonders im Hinblick auf 
Krisenverarbeitung werden praxisbezogene Übungen und Impulse 
vermittelt. 

Anne Löhr 
 
Dipl.-Psychologin 
Beraterin, Therapeutin & Coach 
Co-founder MiM “Mental health in Music“ 
 
www.anneloehr.de 
www.mim-verband.de 



Mentale Gesundheit und die Musik- und Kreativbranche 
„Wie geht’s? Könnte besser sein…“ 
 
 

• Laut MAD-Studie (Help Musicians UK, 2016) geben 71% der befragten 
MusikerInnen an, schon mal an einer Panikattacke oder unter Angst gelitten zu 
haben; 69% berichten von Erfahrungen mit Depressionen. 

• Der 73% Report (Record Union, 2019) bestätigt die Ergebnisse und ergänzt als 
Ursachen von negativen Emotionen Versagensangst, finanzielle Probleme, 
Erfolgsdruck, Einsamkeit, Bewertung durch andere und Druck etwas abzuliefern. 

• Eine große intrinsische Motivation, eine früh entwickelte Leidenschaft und damit 
starke Identifikation mit Musik/Kultur, als auch die Vermischung der Grenzen von 
Arbeits- und Privatleben, führen häufig zu Überschreitung eigener körperlicher 
wie auch mentaler Grenzen.  

• Es herrscht eine Branchenkultur des „Über-Engagements“ (Überforderung, 
Überbelastung, Entgrenzung sind normalisiert). 

• Personen im Kunst- und Kulturbetrieb müssen entsprechend besondere Skills im 
Selfcare und im Selbstmanagement etablieren. 

 
 

 
 Intrinsische und Extrinsische Motivation hinterfragen 
  

§ Was erfüllt mich? 
§ Was erlebe ich als sinnhaft? 
§ Welche Situationen erlebe ich als ausgeglichen? 
§ Was macht mir Freude? 

 
§ Welche Bewertungen sind mir wichtig? 
§ Mit wem vergleiche ich mich? 
§ Wieviel Geld möchte/muss ich verdienen? 
§ Was bedeutet Erfolg für mich?  
§ Vor wem möchte ich mich beweisen? 
§ Welche Situationen erlebe ich als „bewertend“? 
§ Wo bekomme ich Kritik, wo Anerkennung? 

 
 
 
 
 
 
 
 



Merkmale einer mentalen Krise 
„Die Fahrt durch den dunklen Tunnel…“ 

 
 
• In einer Krisensituation neigen wir dazu, zu generalisieren („alles!“, „immer!“, 

„nie!“) 
• Unsere Wahrnehmung verengt sich (der „Tunnelblick“) 
• Wir erleben Kontroll-, Struktur- und Orientierungsverlust und unser 

Selbstwirksamkeitserleben ist eingeschränkt 
• Es gibt hierzu unterschiedliche Modelle, die den (mentalen) Verlauf einer 

Krisenverarbeitung veranschaulichen sollen (z.B. Trauerphasen nach V. Kast, 
„House of Change“ nach Claes F. Janssen) 
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Belohnungen 

Psychische und körperliche Folgen von chronischem Stress 
„Ein Burnout fällt nicht vom Himmel…“ 

 
 
• Wir unterscheiden zwischen positivem Stress (Eustress) und negativem Stress 

(Distress) 
• Stress wird u.a. ausgelöst durch ein Missverhältnis von den eigenen Fähigkeiten 

zu den Anforderungen. (z.B. als Teil des FLOW-Modells von M. Csikszentmihalyl) 
• Auffälligkeiten und andauernde Veränderungen durch chronischem Stress (der 

psychische Erkrankungen wie Depressionen, Ängste und Burnout bedingen kann) 
sind beispielsweise:  

o für einen selber: Anspannung, Gereiztheit, Nervosität, negative 
Emotionen, Grübeln, Worst-Case Szenarien und 
Katastrophenphantasien, Substanzgebrauch oder Substanzmissbrauch, 
Motivationsverlust, Schlafstörungen 

o für andere (beobachtbare Veränderungen im Verhalten): Mangelnde 
Selbstfürsorge, häufige Krankheitsausfälle, zu spät kommen, nicht 
erscheinen, sozialer Rückzug, gereizte Stimmung, 
Konzentrationsstörungen, langsames Umschalten, vergessen von 
(Zwischen-) Informationen 

• In der Branche ergibt sich oft ein (chronisch ungesunder) Kreislauf durch die 
bereits beschriebene, sehr engagierte und identifizierte Arbeitsweise 
(Motivation), den besonderen Stressoren in der Branche und den oftmals 
belastungsstabilisierenden Strukturen und den Belohnungen („Stress-Loops“ in 
Anlehnung an Lazarus und Folkmann) 
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Typische (dysfunktionale) Bewältigungsstrategien sind: Nachtschichten machen, 
Pausen streichen, Überstunden, Verabredungen absagen, weniger Bewegung, Essen 
beim E-Mail lesen, niemandem sagen, wie es einem geht, alles noch genauer 
kontrollieren (damit nichts durchrutscht), etc. die bei ständiger Anwendung ebenfalls 
zu eigenen Stressoren werden oder neue Auslösen (z.B. Konflikte in der 
Partnerschaft aufgrund Priorisierung der Arbeit, körperliche Symptome durch wenig 
Bewegung oder Psychosomatisierung, qualitativ schlechtere Arbeit durch 
Schlafmangel, etc.). Über die Zeit wird der Stress also stärker und die 
(dysfunktionalen) Bewältigungsstrategien vielfältiger. Durch starke Belohnungen und 
Stabilisierer (Team-Loyalität, Auftritte/Shows, Förderbewilligungen und Vergütung, 
Identifikation, etc.) ist es schwer oder scheint unmöglich aus den Stress-Loops 
auszubrechen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  



Resilienz erkennen und stärken 
„Lichter in den Tunnel hängen…“ 

 
 
Resilienz bedeutet psychische Widerstandskraft und bezeichnet die Fähigkeit, 
schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende Beeinträchtigung zu überstehen. Sie 
befähigt demnach die Aufrechterhaltung bzw. rasche Wiederherstellung der 
psychischen Gesundheit während und nach stressvollen Lebensumständen und wird 
als Ergebnis der Anpassung an Stressoren definiert. 
 
Neben der Bekämpfung der Belastungen (auch auf struktureller Ebene) steht also 
die (situations- und personenbezogene) Stärkung der eigenen Ressourcen und 
Stärken zum Besseren Umgang mit Belastungen im Fokus. 

 
Balance überprüfen und herstellen 

 
Was belastet mich? 

Was entlastet mich? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Leitfaden für Resilienz in der Krise 
 
Soziales Netzwerk   „ich bin nicht alleine“ 
Akzeptanz „es ist jetzt so und nicht anders“ auch: „es wird 

sich nicht (schnell genug) ändern, ich höre nun hier 
auf“ 

positive Emotionen   „ich kann mich (auch weiterhin) freuen“ 
Optimismus     „ich denke/handle lösungsorientiert“ 
positive Selbstwahrnehmung  „ich weiß was ich kann und bin es wert“ 
Kontrollüberzeugung  „ich habe es (auch) in der Hand und kann 

mitentscheiden“ 
Selbstwirksamkeitserwartung  „ich kann durch mein Handeln wirksam Einfluss 

nehmen“ 



 
Sensibilisieren:  
 
 
• Was sind meine individuellen und strukturellen Stressoren? (z.B. Deadlines 

einhalten) 
• Welche Gedanken mache ich mir zu realistischen und ggf. unrealistischen 

(negativen) Konsequenzen dieser Stressoren? (KundInnen verlieren, KollegInnen 
im Stich lassen, sich nicht vor anderen beweisen) 

• Welche (dysfunktionalen) Bewältigungsstrategien nutze ich? (alleine mit allem 
klarkommen, Überstunden machen, nichts abgeben) 

• Wie hoch ist mein Stresslevel? Beobachte ich bereits Symptome von 
chronischem Stress? 

• Auf welche Belohnungen bin ich/wir angewiesen, auf welche kann ich/wir 
verzichten? 
 
 

Ressourcen aktivieren: 
 
 
• Was sind meine/unsere Stärken? 
• Was entlastet mich? 
• Welche Strategien setze ich bereits um (mehr davon!) 
• Welche Strategien kann ich (leicht) ausprobieren und erproben? (Rituale 

entwickeln) 
• Wie kann ich mich/wir uns im Team entlasten? (Supervision, Intervision, Safe 

Spaces, Team-Meetings etc.) 
• Wie können wir uns im Team unterstützen/empowern? (Gemeinsame Regeln und 

Absprachen finden zu Grenzen, Pausen, Krankheit, etc.) 
 
 
 
Handeln: 
 
 

• Alte/neue Übungen, Rituale, Entlastungen erproben (im Seminar u.a. erprobt 
„die Entlastungswaage“, „der Krisentunnel“, Journaling, Stress-Loops) 

• Veränderte, gesundheitsförderliche Strukturen anstoßen und schaffen 
• Gespräche und Feedback ermöglichen (Druck rausnehmen! Psychohygiene!) 
• Veränderungen regelmäßig evaluieren (was klappt, was nicht und warum?) 

 
 

 



 
 

Literatur, Links & Infos 
  

§ HELP Musicians UK www.helpmusicians.org.uk 
§ 73 % Report (Record Union) www.the73percent.com 

 
 

§ Verena Kast „Der schöpferische Sprung. Über den therapeutischen Umgang 
mit Krisen“ 

§ Stefan Junker „Krise - Hirn an! Klar denken und handeln bei trüben 
Aussichten“ 

§ Mihaly Csikszentmihalyi: „Flow. The Psychology of Optimal Experience“ 
§ Christina Berndt “Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft 

– Was uns stark macht gegen Stress, Depressionen und Burnout“ 
 
 

§ „House of Change“ nach Claes Janssen 
§ 5 Phasen der Trauer nach Elisabeth Kübler-Ross 
§ Margaret Stroebe und Henk Schut „Duales Prozess-Modell der 

Trauerbewältigung“ 
§ Stressmodell von Lazarus und Folkmann 
 

 


