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Vor lauter Viren
gent unsere

Psyche vergessen

Die Politik unterschiitzt die Folgen der Corona-Massnahmen fiir
die psychische Gesundheit. Gerade jungen Menschen drohen
langfristige Schéaden.

von Felix Hof

enschen sind soziale Wesen. Wir iiberleben ab unserer Geburt nur dank ande-
Mren Menschen und sind auf Gemeinschaft und sozialen Austausch angewiesen.
Wir sind auch darauf angewiesen, iiber uns bestimmen und an der Gesellschaft teil-
haben zu kénnen.

Die Massnahmen zur Einddmmung der Covid-19-Pandemie greifen nun in man-
nigfaltiger Weise in unsere Selbst- und Beziehungsregulation ein. Vertraute Bezie-
hungsrituale wie z.B. Hindedruck bei Begriissungen oder Umarmungen liebgewonne-
ner Menschen sind tabu, Austausch muss auf Distanz stattfinden, mimische Antwor-
ten des Gegeniibers sind bedingt durch das Maskentragen nur noch eingeschrénkt
ablesbar, in Gemeinschaften diirfen wir uns nur noch eingeschriankt begegnen, die
Bewegungsfreiheit ist genauso wie die Erbringung von Arbeitsleistungen
eingeschridnkt beziehungsweise stark reglementiert. Kulturelle Teilhabe gibt es nur
noch indirekt, Entfaltung in der Freizeit mit Auflagen. Das alles fremdbestimmt.

Diese Eingriffe belasten unsere Psyche und beeintrdachtigen moglicherweise un-
sere psychische Gesundheit erheblich. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
definiert «psychische Gesundheit» als Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Per-
son ihre geistigen und emotionalen Fdhigkeiten ausschopfen, die alltdglichen
Lebensaufgaben bewdltigen, produktiv arbeiten und einen Beitrag zu ihrer Gemein-
schaft leisten kann. Fiir unsere psychische Gesundheit relevant sind nun die Inten-
sitdt und die Hdufigkeit von Belastungen sowie unsere verfiigharen Schutz-
mechanismen, um Belastungssituationen bewdltigen und deren negative Wirkun-
gen abfedern zu konnen.

Die Covid-19-Pandemie ist eine Belastungssituation, welche unser Gleichgewicht
zwischen Schutzmechanismen und Belastungen stéren und psychisches Leiden aus-
l6sen beziehungsweise verstdrken kann. Die Menschen reagieren auf die Pandemie
sehr unterschiedlich und mit zunehmender Dauer auch symptomatisch.

Die Entschleunigung ist anfidnglich positiv und entspannend wahrgenommen
worden. Die gegenseitige Unterstiitzung wurde als wertvoll und bereichernd empfun-
den. Aber mit zunehmender Dauer der priaventiven Massnahmen zeigten sich bei vie-



«Es muss uns gelingen,
das Virus zu bekampfen,
ohne das psychische
und gesundheitliche
Wohlbefinden

der Menschen zu
gefahrden.»

Felix Hof

len Menschen Stress- und Belastungsreaktionen wie Angste,
Zukunftssorgen, Schlafstorungen, gedriickte Stimmung, Einsam-
keit, Freudlosigkeit, fehlender Antrieb, Konzentrationsprobleme
usw. Risikoverhalten, etwa der Konsum von Suchtmitteln, hat zu-
genommen.

«Ich halte es nicht mehr lange aus»

Wie es Menschen in der Covid-19-Pandemie psychisch gehen kann,
verdeutlichen einige Beispiele aus meiner Praxis. Ein 27jdhriger
Mann berichtete mir, er sei seit Monaten im Homeoffice tédtig und
tdglich iiber Stunden nur am Computer oder in virtuellem Aus-
tausch beschiftigt: «Ich halte es nicht mehr lange aus, die Decke
fdllt mir auf den Kopf. Da mir der Sinn der Massnahmen einleuch-
tet, versuche ich mich daran zu halten, aber allzu lange halte ich
das nicht mehr durch. Nachts kann ich nur noch mit Unterbriichen
schlafen, tagsiiber kann ich mich nur schlecht konzentrieren und
bin tiberhaupt nicht produktiv. Der direkte Austausch mit meinem
Vorgesetzten und meinen Arbeitskollegen fehlt mir extrem, auch
der direkte Austausch mit meinen Freunden.»

Ein anderer junger Mann, der einer Hochrisikogruppe an-
gehort, erzdhlte: «Ich habe Angst, nur noch Angst, mich mit
Covid-19 zu infizieren. Ich gehe kaum noch aus dem Haus und
treffe niemanden mehr. Meiner Berufstédtigkeit kann ich nicht
mehr nachgehen; wenn das noch lange so weitergeht, sehe ich in
meinem Leben keinen Sinn mehr.»

Die Mutter eines schulpflichtigen Kindes, die bei einer Bank
arbeitet, berichtete: «Mein Mann arbeitet seit mehr als zwolf
Monaten im Homeoffice und nimmt in unserer kleinen Wohnung
sehr viel Raum ein. Nun arbeite ich ebenfalls im Homeoffice und
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muss schauen, wo ich bleibe. Seit wir dauerhaft aufeinander
bezogen sind, streiten mein Mann und ich um alles und jedes. Wir
vertragen uns iiberhaupt nicht mehr.»

Stress und Depression

In einer Befragung’ berichten 50 Prozent der befragten Personen
iiber eine Zunahme ihres Stressempfindens und bezeichnen Be-
lastungen aufgrund von Verdnderungen in der Schule oder bei der
Arbeit, Probleme bei der Kinderbetreuung oder Zukunftssorgen,
das Leben allein, reduzierter sozialer Kontakt und eingeschrinkte
personliche Freiheit als wichtigste Stressoren. 57 Prozent der
befragten Personen berichten {iber eine Zunahme depressiver
Symptome.

Besonders problematisch wirken sich die Massnahmen zur
Bekdmpfung der Pandemie gemidss der Studie auf Kinder und
Jugendliche aus. Die Verdnderungen in den sozialen Interaktio-
nen und die Kontaktbeschrinkungen diirften das Beziehungs-
und Bindungsverhalten junger Menschen besonders nachhaltig
beeinflussen. Spezifische Belastungen und Risiken ergeben sich
durch die eingeschrénkte korperliche Aktivitdt, die mdglicher-
weise schlechtere Erndhrung und hédusliche Konflikte. Als emoti-
onale Schwierigkeiten werden Stress, Isolation und Unsicherheit
beziiglich der eigenen Zukunft genannt.

Es ist zu vermuten, dass die Mehrheit der Menschen Sehn-
sucht danach hat, ihre Freiheiten wiederzugewinnen und dort
anschliessen zu konnen, wo das Leben beim Ausbruch der Pande-
mie aufgehort hat. Indikatoren hierfiir gibt es genug, z.B. illegale
Partys oder aber steigende Buchungszahlen fiir Reisen in so-
genannte Nichtrisikogebiete. Kommt hinzu, dass die langan-
haltende Unterdriickung von Bediirfnissen zu {iberkompensa-
torischem Verhalten fiihrt, sobald sich wieder Freirdume fiir
deren Befriedigung ergeben. Diese Koppelung konnte sich mit-
unter sehr problematisch auswirken und neue Einschriankungen
hervorrufen.

Diese Gefahren werden von der Politik und in der 6ffentlichen
Debatte striflich unterschitzt. Die Menschen miissen dringend
stdrker darin unterstiitzt und beféhigt werden, mit den Langzeit-
folgen der Pandemie auf personlicher, gesundheitlicher, gesell-
schaftlicher und wirtschaftlicher Ebene umzugehen. Es muss uns
gelingen, das Virus zu bekdmpfen, ohne das psychische und
gesundheitliche Wohlbefinden der Menschen zu gefdhrden.

Das wird nur mit einem gesellschaftlichen Kraftakt gelingen.
Und mit Verantwortlichen an der Spitze, die sich nicht irgendwel-
chen Partikularinteressen verpflichtet fiihlen oder Menschen mit
Angst einflossenden Botschaften zu kontrollieren versuchen. €

!Dominique de Quervain et al.: The Swiss Corona Stress Study: Second Pandemic
Wave, November 2020. Abrufbar unter www.coronastress.ch.

Felix Hof
ist Psychotherapeut in Ziirich.
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