Der langere Lockdown —
Heraustorderung
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die Psyche

(FAST) ALLES GESCHLOSSEN. Zumindest bis 7. Februar werden wir noch viel Zeit zu Hause verbringen

Die Tage sind kurz, der Lockdown gefiihlt noch sehr lang. Wie man es
schafft, die kommenden Wochen psychisch gut zu iberstehen, und wie
man Kinder unterstiitzen kann, diese Zeit gut zu meistern
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tatt vorsichtiger Offnungen wurde

der Lockdown also verlangert. Wei-

terhin kein Unterricht in den Schu-

len, keine Besuche der Grofieltern
und Freunde, kein Skiurlaub. Dazu kommt
die kalte, dunkle Jahreszeit. Eine Kombina-
tion, die bei immer mehr Menschen aufs
Gemiit schlagt.

Eine internationale Studie untersuchte
das psychische Wohlbefinden der Bevolke-
rung in 78 Lindern — darunter auch in Os-
terreich. Dabei stellten die Wissenschaft-
ler fest: Rund zehn Prozent der Befragten
litten an einer massiven Verschlechterung
ihres psychischen Zustands.

Uber alle Linder hinweg waren es vor
allem Arbeitslosigkeit, fehlende soziale
Kontakte und finanzielle Sorgen, die die
Psyche negativ beeinflussten.

Glicksforscher Stefan Hofer von der
Med-Uni Innsbruck wirkte an dieser Studie
mit. ,Grundsatzlich sind Menschen in der
Lage, mit einmaligen, zeitlich befristeten
Schicksalsschldgen wie etwa Naturkata-
strophen, zurechtzukommen®, sagt er. Doch
je langer der Ausnahmezustand andauere,
desto starker schwinde diese Fahigkeit, bis
die Menschen irgendwann keine Ressour-
cen mehr hitten. Dann werde es ermiidend.
An diesem Punkt sind viele Menschen
mittlerweile allerdings angelangt.

Doch wie kann man es schaffen, auch
die kommenden Wochen psychisch ge-
sund durchzuhalten? Ein Schluss der Stu-
die ist, dass psychische Flexibilitat hilft,
mit der Situation umzugehen. Das sei die
Fahigkeiten ,im gegenwartigen Moment
handlungsfahig zu bleiben®, erklarte Hofer
in einem Gesprdach mit der APA. ,Men-
schen mit ausgepragter psychischer Flexi-
bilitat akzeptieren die Umstdnde, treffen
dann aber keine reaktiven, sondern pro-
aktive, bewusste Entscheidungen.”

Neue Fihigkeiten aneignen
Psychotherapeutin Christa Schirl emp-
fiehlt, sich ,die Zeit nach der Krise vorzu-
stellen®: ,Was mochte ich dann tiber diese
Zeit berichten? Soll es eine Tragddie sein
oder eine Heldinnengeschichte? Was ist
mir trotz Corona gelungen? Was habe
ich in dieser Zeit gelernt? Was waren
besondere Momente?“

Auch ist es hilfreich, sich Gedanken zu
machen, wie man die Zeit nutzen konnte,
z. B. um neue Fahigkeiten zu erlernen.
»2Man kann mit einer App Sprachen lernen
oder zu Hause Sport betreiben, um eine
gute Figur zu bekommen®, sagt die Psycho-
therapeutin. So habe etwa eine ihrer
Klientinnen eine Hula-Hoop-Challenge

gestartet und hat damit viele andere
Freundinnen angesteckt, die sich jetzt
gegenseitig zu diesem Sport anspornen.

Jammern diirfe man Gbrigens durchaus,
so Schirl. Allerdings sollte das Jammern
nur einen kleinen Prozentsatz der Zeit
beanspruchen. Ansonsten sollte man sich
auf die ,,Moglichkeiten, die es derzeit gibt,
konzentrieren®

Den Tag strukturieren

Kaum Beachtung werde seitens der Politik
dem psychischen Wohlbefinden der Kinder
und Jugendlichen geschenkt, kritisiert
der klinische und Gesundheitspsychologe
Johannes Achammer. ,In den Experten-
gremien kommen keine Vertreter dieser
Bevolkerungsgruppe vor. Es wird iiber
Seilbahnen diskutiert, nicht aber tiber die
Situation der Kinder und Jugendlichen.
Dabei wdre es extrem wichtig, ihnen eine
Perspektive zu geben.“ Die derzeitige
Situation sei fiir Kinder sehr belastend.

,Es gibt bei Kindern keine Gew6hnungs-
phase an die jetzige Situation, sondern sie
orientieren sich an den Erwachsenen®, er-
klart Achammer. Sind Eltern angespannt
und gestresst, so Ubertragt sich das auch
auf die Kinder. Dazu komme, dass mittler-
weile Ferien und Distance Learning naht-
los ineinander iibergehen. ,Wichtig ist es,
den Tag klar zu strukturieren, also gemein-
sam aufzustehen und zu frihstiicken, da-
nach die Aufgaben zu erledigen®, empfiehlt
Achammer. Auch geregelte Schlafenszeiten
sollten eingehalten und die Nutzung der
elektronischen Medien beschrankt werden.
,Die Kinder spielen sonst die halbe Nacht
am Handy oder verbringen die Zeit in sozi-
alen Medien. Der Schlafrhythmus wird da-
durch komplett gestort. Das hat auf langere
Zeit gravierende Folgen.”

Ein erstes Anzeichen, dass es dem Kind
schlecht geht, konne laut Achammer so-
wohl ein Riickzug sein oder aber auch,
dass das Kind plotzlich aufbrausend ist.
,Solange die Stimmungen hin- und her-
schwanken, ist das normal. Wenn sie in
einem Extrem bleiben, lauft etwas in dem
Gefiige falsch”

Zudem sollten sich Eltern ganz bewusst
Zeit fir die Kinder nehmen. Dabei gilt:
Qualitat zahlt mehr als Quantitat. ,,.Es niitzt
nichts, wenn ich zwar etwas mit dem Kind
mache, aber dann die ganze Zeit aufs Han-
dy schaue, wie man es mittlerweile oft auf
den Spielplatzen sieht. Ich muss mich aktiv
mit dem Kind beschaftigen®, so er Psycho-
loge. Diese gemeinsame Zeit fordert die
Bindung — und Kinder mit stabilen Bindun-
gen kommen besser durch die Krise. @
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Was mochte ich liber
diese Zeit berichten?
Soll es eine Tragddie
sein oder eine
Heldinnengeschichte?*

Christa Schirl
Psychotherapeutin und
Gesundheitspsychologin

Es wird iiber

Seilbahnen diskutiert,
nicht aber liber die
Situation der Kinder
und Jugendlichen“

Johannes Achammer
Kinder-, Jugend- und
Familienpsychologe
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Prozent der im Rahmen einer
internationalen Studie Befragten
gaben an, ihr psychischer Zustand
habe sich massiv verschlechtert
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