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,Corona-Angst‘ —

Umgang mit Stress und Angsten in Zeiten einer Pandemie

Angst und Stress sind nichts Ungewdhnliches

Corona dominiert die Nachrichten und sozialen Medien. Wahrend Uberwiegend Uber
korperliche Symptome der Erkrankung Covid-19 sowie Gber MaRnahmen zur Einschrankung
der Verbreitung des Coronavirus berichtet wird, ist es auch wichtig zu verstehen, wie der
Ausbruch einer solchen ansteckenden Erkrankung unsere mentale Gesundheit und
Wohlbefinden beeinflussen kann.

Angste und Stress sind bei dem Ausbruch einer Pandemie nichts Ungewdhnliches; auch
ohne eine diagnostizierte Angststérung kann diese unbekannte Bedrohung viel Unruhe und
Angst in uns auslésen: Angst, sich anzustecken, Angst vor der Isolation (freiwillig oder
unfreiwillig), Angst um Mitmenschen... Diese Reaktion ist oft unabhangig von dem eigenen
Risiko; eine Pandemie berlihrt unbewusste Angste in uns, die wiederum zu verschiedenen
Stresssymptomen und -reaktionen fiihren kénnen.

Es ist hilfreich, sich zu vergegenwartigen, dass diese Stressreaktionen normal sind und dass
es wichtig ist, in dieser Zeit seine kdrperliche und mentale Gesundheit gut im Blick zu haben
und Stresssignale zu erkennen. Nur so kénnen wir gut fir uns sorgen und aktiv an einer
Stressreduzierung arbeiten.

Im Folgenden werden verschiedene Stressreaktionen und Strategien zur Stressreduktion
vorgestellt. Wenn die innere Anspannung und Unruhe Uber viele Tage oder Wochen so hoch
ist, dass sie lhren Alltag stark einschrankt, zégern Sie bitte nicht, sich professionelle Hilfe zu
suchen.

Stresssignale erkennen:
Verhalten:

- hoéheres Mal} an Energie und Aktivitaten
- starker Konsum von Alkohol, Tabak oder anderen Suchtmitteln
- erhohte Reizbarkeit, u.U. mit Wutausbriichen oder vermehrten Streitereien



- Schlafprobleme, Probleme sich zu entspannen

- vermehrtes Weinen

- exzessives Gribeln

- Rickzugstendenzen

- verstarkte Vorwurfshaltung

- Kommunikationsprobleme

- Hilfe ist schwer anzunehmen oder anzubieten

- Schwierigkeiten, Freude oder Vergnigen zu splren

- ()
Korperreaktionen:

- Magen-Darm-Probleme / Durchfall

- Kopfschmerzen

- Veranderung des Essverhaltens (weniger / mehr)
- Schwitzen / Kalte

- Zittern, Muskelspastik

- schnell erschreckbar

- ()
Emotionale Reaktionen:

- Angst

- Depressivitat

- Schuld

- Arger

- sich euphorisch und unverletzbar flhlen
- unberuhrt von den Ereignissen

- von Traurigkeit Gberwaltigt

- ()
Mentale / Kognitive Reaktionen:

- Schwierigkeit, sich Dinge zu merken

- Verwirrtheit

- Schwierigkeit, klar zu denken und konzentriert zu sein
- Schwierigkeit, Entscheidungen zu treffen

-

Strategien, um mit diesen normalen Reaktionen auf ein auBergewdhnliches Ereignis
umzugehen:

- Wie oft? Wie viel? Uberdenken Sie, wie Sie in dieser Zeit Medien und sozialen Netzwerke
konsumieren. Wie oft méchte ich Nachrichten, Debatten, Live-Ticker lesen oder héren?
Stellen Sie sicher, dass Sie immer wieder Zeiten ohne Internet, Zeitungen, Radio haben.

- Fakten vs. Fiktion: Was sind zuverlassige Quellen, die akkurate Information anbieten?

- Denken Sie an einen gesunden Lebensstil: Essen Sie gesund und trinken Sie ausreichend
Wasser. Vermeiden Sie zu viel Koffein, Alkohol, Tabak...

- Sorgen Sie fur ausreichend Schlaf und Ruhephasen.



Quellen:

Machen Sie Sport oder bewegen Sie sich — wenn moglich an der frischen Luft.

Anstatt lhre Unruhe zu verdrangen, nehmen Sie sie wahr und erinnern sich daran, dass
Angst eine menschliche Reaktion auf Bedrohung ist.

Bei groRer Unruhe kann es helfen, etwas zu tun, was wir kontrollieren kénnen: Aufraumen,
Spulen, anderen Menschen helfen... Oder: Wir kdnnen aufschreiben, wie es uns geht.

Loslassen: Wenn wir uns erlaubt haben, uns Sorgen zu machen und aufgeschrieben haben,
wie es uns geht, dann legen wir das Notizbuch bei Seite und lassen los: ,Es gibt eine Zeit sich
zu sorgen und eine Zeit, diese Sorgen in den Hintergrund treten zu lassen.*

Sich ins Hier und Jetzt zuriickholen: Angste haben eine Dynamik, die uns schnell in die
Zukunft tragen. Das Zurtckholen in die Gegenwart ist ein gutes Gegenmittel: Was hore ich
jetzt gerade? Schauen Sie sich um und benennen Sie drei Gegenstande, die blau (oder grin
oder gelb...) sind. Das Ein- und das Ausatmen spiren...

Sich seiner Denkprozesse bewusst werden: Denke ich gerade nur an das, was schief
gehen kann (,Katastrophisieren‘)? Denke ich viel: “Was ist, wenn....?“ — Dann ist es hilfreich,

wieder zuriickzukehren in die Gegenwart, ins Hier und Jetzt (siehe oben).

Entspannungsiibungen: Progressive Muskelentspannung, Atementspannung,...
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