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PSYCHOLOGISCHE STRATEGIEN IN
DER CORONA-KRISE

Die Corona-Krise bedeutet fiir uns alle eine groBe Herausforderung. Fiir die meisten Menschen hat es bisher noch
kein Ereignis gegeben, das die Welt und das Leben jedes einzelnen so stark auf den Kopf gestellt hat. Gesund-
heitspsychologe Dr. Norman Schmid gibt praktische Tlpps, wie wir die Corona- Krlse besser meistern konnen.

Die zum Teil massiven Verdnderungen,
wie Einschrinkung der Freizeitmoglichkei-
ten, der sozialen Kontakte, Kurzarbeit oder
Jobverlust fiihren naturgemiR zu groRer
Verunsicherung und Angsten. Wir kénnen
aktuell nicht wissen, wie lange dieser Zu-
stand noch andauert und wann wieder
Normalitédt einkehrt. Aber wir kénnen uns
unsere eigenen Stdrken und Ressourcen
bewusst machen, um auch diese Situation
gut zu bewiltigen.

Aaron Antonovsky beschiftigte sich bereits
in den 1970er Jahren damit, was uns psy-
chisch gesund hélt. Dazu zéhlen die Ver-
stehbarkeit von dem was um uns ge-
schieht, die Bedeutsamkeit von dem was
wir tun und ein Gefiihl der Kontrolle und
Handhabbarkeit. Alle drei Aspekte sind fiir
ein gute psychische Gesundheit und unser
Wohlbefinden wichtig. Diese drei Aspekte
werden aber gerade jetzt auf eine harte
Probe gestellt.

WAS KONNEN WIR JETZT TUN?

Jeder einzelne von uns hat auch in der ak-
tuellen Situation mehr Mdéglichkeiten, als
es zundchst scheint, Wenn es um die Ver-
stehbarkeit geht, dann ist es wichtig, sich
in seriisen Medien zu informieren. Da-
durch wird manches verstdndlicher. Die
Mafnahmen von der Regierung, die klaren
Anweisungen und transparenten Informa-
tionen konnen es leichter machen, etwas
Klarheit zu gewinnen. Es ist jedoch emp-
fehlenswert, nicht den ganzen Tag nach
neuen Informationen Ausschau zu halten,
sondern nur zu bestimmten Zeitpunkten,
damit man nicht auf das Leben abseits von
Corona vergisst. Auch das miteinander re-
den kann helfen, die eigenen Gedanken
wieder mehr zu ordnen. Wenn man fiir
sich alleine ist, denkt man mitunter im
Kreis und feuert dadurch noch mehr Ver-
unsicherung an. Im Gespréich mit anderen
kann man die eigenen Sorgen ,von der
Seele reden“ und fiihlt sich den anderen
auch wieder mehr verbunden. Das férdert
den Zusammenhalt und die Solidaritit, wie
wir in den letzten Tagen durch unzihlige
Aktionen im Kleinen und Grofen gesehen
haben.

WAS IM LEBEN WIRKLICH WICHTIG IST

Die Bedeutsamkeit von dem was wir tun
(Lebenssinn) kann gerade jetzt wieder
mehr in den Vordergrund treten. Es tut
gut, sich bewusst zu machen, was einem
im Leben wirklich wichtig ist. Fiir die meis-
ten ziihlen dazu die Familie, Freundeskon-
takte, ein Beruf der einen erfiillt, Hobbys
und ehrenamtliche Tatigkeiten. Einige da-
von konnen wir auch jetzt weiter umset-
zen, vielleicht mehr denn je. So lohnt es
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sich, zu Hause mit der Familie genau das
Zu tun, was bisher vielleicht auf der Strecke
geblieben ist. Freundeskontakte kénnen
iiber Handy, WhatsApp, Skype und Co.
weiterbestehen. Vielleicht tun sich auch
neue Kontakte mit anderen auf, wie z. B.
ein Kaffeekrdinzchen mit den Nachbarn
von Balkon zu Balkon.

ENERGIE POSITIV KANALISIEREN

Manche Menschen fiihlen sich in der aktu-
ellen Situation innerlich mobilisiert, fiih-
len, dass es wichtig ist, aktiv zu werden,
andere zu unterstiitzen und zu helfen.
Wenn man diese Energie kanalisiert und
z.B. bei Hilfsprojekten einsetzt, dann kann
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Kommunizieren und Ver-
stehen. Gesundheitspsy-
chologe Dr. Norman
Schmid gibt praktische
Tipps fiir die Zeit der
Corona-Krise.
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das ein ganz wichtiger Faktor zur Stérkung
der Gesellschaft und von einem selbst sein.
Damit wird auch das Gefiihl der Kontrolle
weiter gestdrkt. Fiir uns Menschen ist es
wichtig, dass wir aktiv werden konnen und
jeder und jede hat auch im Kleinen viele
Handlungsmoglichkeiten. Bei der Gestal-
tung des Alltags mit Kindern zu Hause,
Hausarbeit, Fotoalbum erstellen und vie-
lem mehr, und natiirlich besonders dann,
wenn man weiter in den so wichtigen
Schliisselberufen tétig ist. Dabei ist es je-
doch wichtig, auch auf die eigenen Ge-
sundheit zu achten, mit ausreichend Schlaf
(am besten ein bis zwei Stunden davor kei-
ne Nachrichten!), gesunder Erndhrung, so
viel Bewegung wie mdoglich (z.B. auch in
der Wohnung Yoga oder ein kleines Zirkel-
training) und Entspannungsiibungen.
Wenn wir uns diese Ressourcen und Kraft-
quellen bewusst machen, dann wird es uns
gelingen, auch die Corona-Krise gut zu
meistern und danach vielleicht etwas mehr
auf das zu achten, was im Leben ganz be-
sonders zéhlt.
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