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Psychisch stabil trotz Corona

Anfang November 2020 begann in Deutschland der lockdown light, Mitte Dezember folgte eine
drastische Verscharfung der MaRnahmen. Nicht nur die Gastronomie, sondern auch Freizeiteinrichtungen
und der Uberwiegende Teil des Einzelhandels wurden geschlossen, kombiniert mit nachtlichen
Ausgangssperren in Bayern und Baden-Wdurttemberg.

Es geht hier nicht darum, zu beurteilen,
ob die Mafdinahmen gerechtfertigt oder
Ubertrieben sind. Sondern es geht darum,
wie die Menschen mit den Einschrén-
kungen klar kommen und wie psychische
Belastungen verringert werden kénnen.

TOP Magazin sprach mit Dr. Sarie Haisch,
Fachérztin fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie iiber die Auswirkungen der Co-
rona-Mafinahmen auf die Psyche der
Menschen.

TOP: Wie wirken sich die massiven Ein-
schrdnkungen im Alltag auf die Men-
schen aus, korperlich und seelisch, und
ist die korperliche oder die psychische
Ebene stirker betroffen?

Dr. Haisch: Die korperliche und die seeli-
sche Ebene lassen sich gar nicht so genau
trennen, denn hier gibt es starke Wech-
selwirkungen im Sinne einer ,psychoso-
matischen Reaktion®.

Durch die Coronamafinahmen steigt
die psychische Belastung vieler Men-
schen drastisch an, zugleich fallen leider
viele der Regenerationsmafinahmen (z.B.
Sport, Vereinstitigkeit etc.), die insbe-
sondere in Krisenzeiten zum Stressabbau
dringend noétig wéren, weg. Das ist bei-
spielsweise dann der Fall, wenn Beruf im
Homeoffice und Kinderbetreuung paral-
lel zu bewiltigen sind. Besonders kritisch
wird die Situation, wenn dann auch noch
existentielle Sorgen oder eigene krank-
heitsbezogene Angste dazukommen.

So kommt es zu einer zunehmenden

Dysbalance aus steigenden Stressoren

und fehlendem Ausgleich, was auf Dauer
ein krankmachender Zustand ist. Bildlich
gesprochen entleert sich der ,Akku® im-
mer mehr und kann nicht mehr aufladen.

Ein weiterer Aspekt, der fiir die
menschliche Psyche stark belastend ist,
ist das Gefiihl des Kontrollverlusts auf-
grund von Fremdbestimmung. Aus-
gangssperren und andere gravierende
Einschrédnkungen der personlichen Frei-
heit verstdrken das Gefiihl, der Lage hilf-
los ausgeliefert zu sein, was in der Folge
dann hiufig zu Depressionen fiihrt.

TOP: Welches sind typische Symptome
einer beginnenden Depression?

Dr. Haisch: Klassische Symptome einer
Depression sind Antriebslosigkeit, allge-
meine Erschopfung, niedergeschlagene
Stimmung, Griibeln und Sorgenkreisen
sowie ein reduziertes Interesse oder Freu-
de an den sonst positiv empfundenen
Dingen. Psychosomatische Symptome ei-
ner Depression sind typischerweise
Schlafstérungen, Appetitschwankungen,
muskuldre Verspannungen 2z.B. im
Nacken-Hals-Bereich, =~ Verdauungsbe-
schwerden, Hautprobleme, gehiufte
Infekte sowie Konzentrations- und Auf-
merksamkeitsprobleme.

TOP: Reagieren Ménner und Frauen un-
terschiedlich?

Dr. Haisch: Eindeutig ja. Frauen reagie-
ren eher mit den ,typischen® seelischen
Symptomen. Sie ziehen sich zuriick, sind
traurig, die Stimmungslage wird nieder-
geschlagen und hoffnungslos. Méanner

hingegen haben meist von Natur aus den
Anspruch auch in Krisenphasen ,stark”
sein zu wollen und verdringen daher
eine psychische Belastung oft lange Zeit.
Sie reagieren eher auf der Korperlichen
Ebene, z.B. mit erh6htem Blutdruck oder
Magen-Darm-Problemen. Auch sind sie
eher gereizt als Frauen und verhalten
sich aggressiver.

TOP: Was kann man selbst unternehmen,
um seine psychische Belastung zu redu-
zieren?

Dr. Haisch: Wichtig ist es, die sogenann-
ten eigenen Ressourcen zu férdern. Da-
mit sind individuelle Kraft- und Energie-
quellen gemeint, die zur Regeneration
und zum , Auftanken® wichtig sind. Diese
Ressourcen werden eingeteilt in:

« Was-Ressourcen: Tdtigkeiten, die
einem gut tun, z.B. Bewegung an der
frischen Luft wie Spazierengehen
oder Joggen, Musik héren, ein
spannendes Buch lesen

« Wer-Ressourcen: Welche Personen
tun mir gut?

« Wo-Ressourcen: An welchen Orten
geht es mir gut? Das kann der Wald
sein, aber auch die Badewanne.

Wichtig ist, dass man seine person-
lichen Ressourcen kennt, d.h. dass man
weifd, was einem gut tut und was eher
Kraft raubt. Beispielsweise kann Yoga
entspannend sein und Gliicksgefiihle
auslosen, aber natiirlich mag nicht jeder
Yoga und somit ist es auch nicht fiir jeden
als Ressource zu sehen.

Wer jeden Tag versucht, auf allen drei
vorgenannten Ebenen etwas zu machen,
wird stabil bleiben (oder wieder stabil
werden). Das bewusste Integrieren von
Aktivitdten, die positive Gefiihle auslo-
sen, sollte fester Bestandteil des Tagesab-
laufs sein. In diesem Zusammenhang ist
auch eine klare Trennung von Arbeit und
Freizeit wichtig. Die Regenerationspha-
sen miissen in dieser Zeit noch fester ein-
geplant werden also sonst.
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TOP: Wie kann man massiveren Zukunft-
sdngsten bzw. Depressionen vorbeugen?
Dr. Haisch: Hierfiir spielt das Kontrollge-
fiihl eine extrem wichtige Rolle. Um das
Gefiihl der Hilflosigkeit zu vermeiden,
sollte man sich nicht primér mit solchen
Dingen beschiftigen, die sowieso nicht
gedndert werden kdnnen, also auf3erhalb
unseres Kontrollbereichs liegen. Und
sich stattdessen auf die Frage konzentrie-
ren: Was kann ich trotz den schwierigen
Bedingungen aktiv gestalten? Restau-
rantbesitzer, die take away Essen anbie-
ten, sind hierfilir ein gutes Beispiel. An-
statt ihren Betrieb zu schlieffen und sich
innerlich zuriickzuziehen, ergreifen sie
die Initiative und werden - im Rahmen
des Zulédssigen - mit neuen Angeboten
aktiv. Dadurch haben sie im Alltag eine
sinnvolle Aufgabe und das Gefiihl, etwas
zu leisten, wodurch das Gefiihl von
Selbstwirksamkeit (,Ich kann etwas ge-
stalten®) automatisch steigt, und dieses
Gefiihl ist sehr wichtig um Depressionen
vorzubeugen.

Leider ist in der Berichterstattung der
Medien der Fokus auf die Angst weit ver-
breitet. Positive Meldungen kommen viel
zu selten vor. Daher sollte man seinen
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Medienkonsum einschrinken, denn die
angstgetriebene Berichterstattung in den
Medien verstdrkt negative Gefiihle. Ex-
trem ist es in den sozialen Medien, die
durch ihren Algorithmus, die Nachrich-
ten, die einem angezeigt werden, filtern.
Da kann es leicht passieren, dass einem
permanent suggeriert wird, dass die gan-
ze Welt um einen herum schlecht ist. Wer
depressiv ist, fiihlt sich dann in seiner
Sicht der Dinge bestéitigt und erkennt
nicht, dass das Gesamtbild aufgrund der
einseitigen Darstellung total verzerrt ist.
In der Folge wird man dann noch depres-
siver als man es vorher war.

TOP: Homeoffice statt Arbeit vor Ort, kei-
ne Moglichkeit, mit Freunden zum Essen
zu gehen, und zum Teil sogar regionale
Ausgangsbeschrinkungen wie die 15km
Regel... Haben Sie Tipps, wie man den
Wegfall von Sozialkontakten kompensie-
ren kann?

Dr. Haisch: Zunéichst stellt sich die Fra-
ge: Wie gehe ich mit dem Homeoffice um?
Hier sollte man versuchen, den Ar-
beitsalltag so normal wie moéglich zu ge-
stalten. Dazu kann auch ein ,fake Ar-
beitsweg®“ am Morgen gehéren. Man kann
z.B. anstelle des Wegs zur Arbeit einen
kleinen Spaziergang machen, der dann
halt nicht beim Arbeitgeber, sondern im
Homeoffice endet.

Sinnvoll ist es auch, den Homeoffice
Arbeitsplatz klar vom Wohnbereich zu
trennen, d.h. keinen Computerarbeits-
platz auf dem Kiichentisch oder dem Ess-
zimmertisch einzurichten.

Sozialkontakte sind zwar seit Wochen
stark eingeschrinkt, aber mit dem Tele-
fon und Videotelefonie wie Skype oder
Facetime lassen sie sich einigermaflen
aufrecht erhalten. Dabei sollte man mog-
lichst nicht iiber Corona und Lockdown
reden, sondern iiber Themen im ,Nor-
malleben®. Das sorgt fiir eine Veridnde-
rung des Aufmerksamkeitsfokus auf die
dennoch positiven Seiten des Lebens.
Hier helfen auch Gespriche iiber ,Ziele
nach der Krise“ sehr gut.

Eine weitere Mdglichkeit, neue Impul-
sein den Alltag zu bekommen, ist etwas zu
tun, was man schon immer mal tun wollte,
z.B. eine weitere Fremdsprache lernen.
Oder auch kleine Dinge, wie tigliche Lie-
gestiitze, mit dem Ziel, 20 Liegestiitze zu
schaffen, wenn man bisher nur 10 ge-
schafft hat. Ziele setzen, mit kleinen Zwi-
schenzielen, und dann konsequent daran
arbeiten, diese Ziele zu erreichen, das for-
dert das Wohlbefinden ganz erheblich.

TOP: Wenn die Selbstmotivation nicht
hilft und man in Depression abrutscht,
bei welchen Symptomen ist es dann rat-
sam, arztliche Hilfe in Anspruch zu neh-
men?

Dr. Haisch: Anders als im ersten Lock-
down haben im zweiten Lockdown deut-
lich weniger Menschen Angst, mit einem
schweren oder gar tédlichen Krankheits-
verlauf zu erkranken. Aber: Die psychi-
sche Belastung ist deutlich grofier, wegen
der gefiihlten Endlosigkeit der Mafinah-
men und weil die Politik wenig Perspekti-
ven bietet, sondern immer wieder neue
Maflnahmen ergreift und nicht sagen
kann, wie lange diese Mafinahmen in
Kraft bleiben miissen. Existentielle Sor-
gen der Betroffenen nehmen somit deut-
lich zu, ebenso die Reizbarkeit und
Aggressionen in den Familien.

Wenn dann seelische Symptome wie
Antrieblosigkeit, Interessenlosigkeit,
Stimmungsschwankungen und allgemei-
ne Erschépfung nahezu tiglich liber 2-3
Wochen hinweg andauern, oder wenn
korperliche Symptome wie Schlafstérun-
gen und Konzentrationsprobleme tiber
diesen Zeitraum zunehmen, sollte man
zu einem Arzt gehen. Wenn es so schlimm
wird, dass ein Gefiihl der Lebensmiidig-
keit auftritt, selbst wenn es nur fiir kurze
Momente ist, sollte man natiirlich sofort
arztliche oder therapeutische Hilfe auf-
suchen. Hilfe ist moglich. Zogern Sie
nicht, sie in Anspruch zu nehmen!

TOP: Vielen Dank fiir das interessante
Gesprich.
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