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,»,INO man is an Island entire of itself"
John Donne

Studien weisen immer wieder darauf hin, wie sehr Menschen auf
soziale Bezlige angewiesen sind.

Das Coronavirus und die dadurch hervorgerufene Krankheit Covid-
19 stellt Menschen in diesem Zusammenhang vor enorme
Herausforderungen.

In vielen Landern hat die Krankheit dazu gefuhrt, dass weite
Gruppen der Gesellschaft zu hauslicher Isolation und Quarantane
aufgefordert werden, und auch in Deutschland haben vereinzelte
Bundeslander bereits Ausgangssperren ausgerufen.
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Der Umgang mit hauslicher Isolation ist jedoch flr viele Menschen
eine enorme und vor allem auch neuartige Herausforderung.

Fir Familien und Wohngemeinschaften birgt sie ein verstarktes
Konfliktpotential, Alleinlebende sind unter Umstanden mit
Einsamkeits- und Isolationsgefuhlen konfrontiert.

Aber auch ohne Quarantane ist das soziale Leben seit dem
Friahjahr und erneut nun seit Beginn der zweiten Pandemiewelle
erheblichen Beschrankungen unterworfen.

Neben der SchlieBung von Restaurants, Geschaften, Theater, Kino
sind auch das Vereinsleben und viele gewohnte Freizeitaktivitaten
eingeschrankt bis nicht maoglich.
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Damit sind fur viele auch existentielle Sorgen um Beruf, den eigenen
Betrieb und das finanzielle Auskommen verbunden.

Und schlieBlich die SchlieBung der Schulen und die zusatzliche
Belastung mit Homeschooling nach den verlangerten
Weihnachtsferien.

Dies fuhrt zu vielfaltigem Stress und psychischen Belastungen in
allen Altersgruppen.

Menschen kdnnen Pandemien nicht sehr lange durchhalten,
psychische Storungen kommen dabei meist mit Verzogerung — umso
wichtiger ist die Pravention. Beispielsweise in Form von individuellen
Unterstitzungsangeboten oder Trainings, die helfen, Formen der
emotionalen Nahe und der Solidaritat einzutiben.
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Welche Folgen haben Kontaktverbot, Ausgangssperren,
Quarantane fur die psychische Gesundheit gesunder Menschen?

eSchlafstérungen

eAngste

edepressive Gefuhle

esoziale Konflikte

ehausliche Gewalt

Dies alles muss noch kein Hinweis daflr sein, das man psychisch

erkrankt ist, aber ein Warnzeichen dafilir etwas fur sein seelisches
Gleichgewicht zu tun.
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Welche Folgen haben Kontaktverbot, Ausgangssperren,
Quarantane fur die psychische Gesundheit gesunder Menschen?

Die bisherigen Ergebnisse der Studie , Stress und
Entspannungsverhalten im alltaglichen Leben™ an der Charité
zeigen, dass in Deutschland 24,1 % der 1007 Befragten von
psychischen Belastungen berichteten (Liu and Heinz, 2020,
Pharmacopsychiatry),

wobei die Bewertungen wesentlich niedriger waren als in China,
wo 34,4 % der Befragten von psychischen Belastungen berichteten
(Qiu et al., 2020, General Psychiatry).
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Resilienz
Bedeutsam hierfur das Phanomen der Resilienz.

Wir gehen davon aus, dass Menschen Uber vielfache Ressourcen
verfigen, mit Stress und Belastungen umzugehen. Die Wirkung
solcher Schutz- und Selbstheilungskrafte duBert sich im besten Fall
im Phanomen der Resilienz.

Resilienz besteht, wenn Individuen in groBen psychischen oder
korperlichen Stresssituationen ihre psychische Gesundheit
aufrechterhalten oder diese nach einer kurzen Phase von
Belastungssymptomen rasch wiederherstellen konnen

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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Resilienz

Resilienz ist die Fahigkeit zur Aufrechterhaltung oder Wiederherstellung
psychischer Gesundheit wahrend oder nach stressvollen Lebensereignissen.

Haufige Annahme: Resilienz ein festes Merkmal oder eine individuelle
Eigenschaft ist, die Personen, die daruber verfligen, vor den negativen
Folgen von Stressbelastungen schitzt.

Menschen andern sich jedoch, wahrend sie erfolgreich mit Stressoren
umgehen:
durch veranderte Lebensperspektiven,

durch das Aufkommen neuer Starken oder Kompetenzen,

Dies fuhrt teilweise zur Immunisierung gegen die Auswirkungen zukunftiger
Stressoren.

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln



Institut fir

Geschichte und LYR-Klinfkvarbund

Ethik der Medizin Qualitat fir Menschen

) | UNIKLINIK
WY ko

Resilienz

Das bedeutet: die Aufrechterhaltung oder schnelle Erholung der
psychischen Gesundheit ist auf eine positive Anpassung an
Stressoren zurlckzufihren ist.

Belastbarkeit ist damit nicht einfach die Unempfindlichkeit gegen
Stress, sondern Folge eines aktiven und dynamischen
Anpassungsprozesses.

Das bedeutet jeder kann etwas tun um diese Fahigkeit in sich zu
starken

Durch MaBnahmen fur die Aufrechterhaltung des seelischen
Gleichgewichts bzw. der psychischen Gesundheit

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln



STRESSORENMN

Stressbelastung
und/oder stresswvolle
Lebensereignisse

ZUusTAMND DES
UNGLEICHGEWICHTS

|

RESILIEMNZ
FAKTOREMN/RESSOURCEM
(Neuro-)biologische Ressourcen
Pswvchologische Ressourcen
Soziale Ressourcen

|

AMNPASSUNG

Anpassende MNMegative
Bewialtigung AnNnpassung

NEGATIVE AMPASSUMNMG
Burmout, psyvchische Storung




UNIKL|N|K Institut filr
Geschichte und
KOLN

Ethik der Medizin

[ J
LVR-Klinikverbund E

Qualitat fir Menschen

Psychische Folgen der Corona Situation

(

Gedanken
»Wann wird es wieder Normalzustand?*
,Werde ich auch erkranken?*
,Wird es meine Familienmitglieder oder
Freunde betreffen?

Verhalten
Sozialer Ruckzug von Freunden
Mangelnde Tagesstruktur
Passivitat

Wenig Bewegung
Konflikte mit Familienmitgliedern

Gefiihle
Unsicherheit
Langeweile
Einsamkeit und Traurigkeit
Krankheitsangste
Angstzustande
Gereiztheit

Korper
Verspannungen

+ Schmerzen

* Gewichtszunahme oder —abnahme
+ Schlafstorungen

innere Unruhe

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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Psychische Folgen der Corona Situation

h
Vorhalten \
Sozialleben . Mangelnde (. Eimmhh
* Weniger Sozialkontakt Tagesstruktur |« Krankheitsangste
» Konflikte mit '« Passivitat » Angstzustande
Familienmitgliedern/Sozi + Langeweile « Gereiztheit
alkontakten . Wng Bewegung J « Traurigkeit
Gedanken -
« ,Wann wmdeswneder / Korper
Normalzustand?* * Verspannungen
* .Werde ich auch « Schmerzen
erkranken?" * Gewichtszunahme
« _Wird es meine oder —abnahme
Familienmitglieder « Schlafstérungen
oder Freunde * innere Unruhe
\ betreffen? v \. o

4
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Funf Empfehlungen fur MaBnahmen

1. Informiert bleiben — aber richtig

Zurzeit geistern viele Falschmeldungen zum Coronavirus durch das Internet
und auch andere Medien, die unnotig verunsichern und verangstigen.

Nutzen Sie deswegen nur vertrauenswurdige Informationsquellen wie etwa
Hinweise des Bundesgesundheitsministeriums, des Robert Koch-
Instituts oder der Weltgesundheitsorganisation.

Vermeiden Sie exzessiven Medienkonsum. Pushnachrichten auf dem Handy
oder standig laufende Nachrichtensendungen kdnnen Stress verursachen
und Sorgen verstarken. Informieren Sie sich regelmafig, aber bewusst.

Nutzen sie eine Quelle

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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2. Den Alltag positiv gestalten

Wenn der gewohnte Tagesablauf und soziale Kontakte wegbrechen, stellt das eine
Herausforderung flr die Psyche dar. Es ist dann normal, wenn das seelische
Gleichgewicht darunter leidet und es Ihnen schwerfallt, sich auf die neuen Situationen
einzustellen. Begrenzen sie das Grubeln

Bestimmte tagliche Routineablaufe mit festen Zeiten flr Schlaf und Mahlzeiten helfen
dabei, innere Stabilitat zu bewahren.

Wenn Sie von zu Hause arbeiten, ist es sinnvoll, dhnliche Zeiten einzuhalten wie am
Arbeitsplatz.

Um das seelische Gleichgewicht nicht zu gefahrden, sollte man jetzt auch besonders
darauf achten, den Alltag mit Aktivitaten und Gewohnheiten auszugestalten, die zum
kdrperlichen und seelischen Wohlbefinden beitragen kénnen: Génnen Sie sich z. B.
gesunde Mahlzeiten, ausreichend Schlaf, Bewegung (falls drauBen nicht mdéglich z. B.
Gymnastikibungen in der Wohnung) und Aktivitaten, die IThnen SpaBB machen und
Ihnen guttun.

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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3. Sich austauschen und einander helfen

Auch wenn Begegnungen mit wichtigen zurzeit sehr eingeschrankt sind, gibt es doch
heutzutage viele Mdglichkeiten, trotzdem miteinander in Kontakt zu bleiben. Sich mit
Freunden und Familienangehdrigen lGber Sorgen, Gefiihle und den praktischen
Umgang mit der Krise auszutauschen, kann enorm entlasten und Stress reduzieren.
Insbesondere flr altere Menschen und Personen mit Vorerkrankungen ist es wichtig,
sich in dieser Situation nicht alleingelassen zu fuhlen.

Ein Anruf, eine Nachricht oder ein Brief kdnnen viel bewirken und die Botschaft ,, du
bist nicht allein®™ vermitteln. Nutzen Sie auch Videoanrufe Gber Smartphone oder
Computer, sofern mdéglich. Das hilft, das Gefluhl von Nahe noch zu verstarken.

Nachbarschaftshilfe, etwa das Angebot an altere Nachbarn, Einkaufe oder
Besorgungen zu Uibernehmen. Die Unterstitzung kommt nicht nur der Person zugute,
die die Hilfe empfangt: Auch beim Helfer selbst werden sich positive Geflihle
einstellen, weil er etwas Sinnvolles tun kann.

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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4. Negative Gefuhle anerkennen, positive Gefuihle starken

Positiv denken! Das klingt erstmal nach einem abgegriffenen Ratschlag.
Jeder wird in der derzeitigen Situation Gefiihle von Uberforderung, Stress
und Sorgen kennen, das sind ganz normale Reaktionen. Aus psychiatrisch-
psychotherapeutischer Sicht sollte man diese Geflihle anerkennen und sich
selbst zugestehen.

Gleichzeitig kann man sich aber aktiv vornehmen, sich nicht zu sehr in
negative Geflhle hineinzusteigern.

Konzentrieren Sie sich stattdessen besonders auf Gedanken, Erlebnisse und
Aktivitaten, die positive Geflhle auslosen. Das konnen ganz einfache
Alltagsdinge sein wie etwa der Kaffee am Morgen, schone Musik oder ein
Anruf bei alten Freunden.

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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5. Wenn es Ihnen sehr schlecht geht: professionelle Hilfe suchen

Wenn Sie sich psychisch sehr belastet fiUhlen und das Gefluhl haben, Sorgen
und Angste nicht allein bewaéltigen zu kénnen, sollten Sie professionelle Hilfe
suchen. Hausarzte, Ambulanzen der Kliniken und psychosoziale
Beratungsstellen in Ihrer Stadt oder Region sind hier geeignete erste
Anlaufstellen.

Flr eine fachgerechte Diagnostik und eine spezialisierte Behandlung
ausgepragter und anhaltender psychischer Beschwerden sind Facharzte fur
Psychiatrie und Psychotherapie sowie arztliche und psychologische
Psychotherapeuten die richtigen Ansprechpartner.

Sie alle bauen angesichts der aktuellen Situation derzeit ihre Angebote an
Telefon- und Video-Beratung aus.

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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Wie mache ich das mit den MaBnahmen? :

Max-Planck-Institut fur Psychiatrie /4 \V)

Psychisch gesund bleiben wahrend Social Distancing,
Quarantane und Ausgangsbeschrankungen auf Grund
des Corona-Virus

Verhaltenstherapeutische Interventionen in
einem Kurzprogramm zur
Selbstanwendung

Unter : www.psych.mpg.de/interventionsprogramm?c=25045

Mit vielen praktischen Hinweisen und Ubungen

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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Wie mache ich das mit den MaBnahmen? :

z.B mit einem Tagesplan

07:00—-08.00  Aufstehen  Friihstlick
08:00-09:00 30 Min. Yoga Zeitung lesen
09:00-10:00 Wasche waschen + alte zusammenlegen
11:00-12:00 Post/Rechnungen

12:00 - 13:00 Mittagessen zubereiten
13:00-14:00  Essen

14:00—-15:00  Spazieren

15:00-16:00  Wohnzimmer aufrdumen
16:00—-17:00  Blumenpflege

17:00-18.00  Telefonieren/Skypen
18:00—-19:00  Abendessen zubereiten
19:00-20:00  Abendessen

20:00-21.00  Fernsehen

21:00-22:00

22:00-23:00  Entspannungsiibungen + Schlafen

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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Wie mache ich das mit den MaBnahmen? :
Auf der Webseite des Leibnitz-Instituts zur Resilienzforschung:

https://lir-mainz.de/assets/downloads/10-wichtigste-Empfehlungen Resilienter-
Umgang Corona Pandemie.pdf

FUr Jugendliche und Eltern auf der Webseite der LMU Munchen:
www.corona-und-du.info/

LVR-Klinik K&Iln, Akademisches Lehrkrankenhaus der Universitat Kéln
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Vielen Dank |
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