Eine unsichtbaré Gefahr
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Angst ist normal,
gerade in Krisenzeiten,
aber sie darf das Leben

nicht dominieren.

Die Corona-Viren stellen eine unsichtbare Gefahr dar, vor der wohl
jeder etwas Angst hat. Besonders betroffen davon sind aber Menschen,
die an Angststorungen und Depressionen leiden.
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Als wegen der Corona-Krise personliche
Treffen unmoglich wurden, musste Christine
Makowitsch fiir ihre Selbsthilfegruppe
~Gemeinsam - Angst-Depression-Selbsthilfe“
eine andere Losung finden. ,Ich habe als Not-
betrieb eine WhatsApp-Gruppe eingerichtet.
Bei jenen, die das mochten, melde ich mich
alle 14 Tage“, so Makowitsch, die die Gruppe
seit 16 Jahren leitet. Gleichzeitig bot sie allen
Teilnehmerlnnen an, sie jederzeit anzurufen.
Makowitsch hat einige Krisengesprache ge-
fiihrt, aber oft melden sich Menschen nicht,
wenn es ihnen schlecht gehe: ,Dann rufe ich
sie an oder schreibe eine Nachricht.*

Die Gruppe hat 20 Mitglieder, zwo6lf kamen
vor der Krise regelmdfig zu Treffen. Viele
verfallen in eine Art Starre: , Wenn jemand

durch Depressionen und Angst eingeschrankt
ist, passiert das innerlich. Die nun auch
duferliche Einschrankung macht es doppelt
schwer“, weifs Makowitsch. Hinzu kommen
wirtschaftliche Sorgen und dass viele psycho-
somatische Symptome haben, die speziell das
Atmen betreffen. ,Bei Panikattacken haben sie
das Gefiihl, keine Luft mehr zu bekommen.
Da dies zu den Covid-19-Symptomen zdhlt,
macht das Menschen massive Angst“, berich-
tet Makowitsch.

Zwar hatten einige wenige Mitglieder aus der
Gruppe es anfangs als positiv empfunden,
dass der Druck, hinauszugehen und produk-
tiv zu sein, nun wegfalle, langfristige Folgen
konnen trotzdem auf Betroffene zukommen.
,Sie haben eine Bedrohung erlebt, die noch
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Wenn jemand durch Depressionen und
Angst eingeschrankt ist, passiert das
innerlich. Die nun auch duBerliche

Einschrankung macht es doppelt schwer.

nicht abgeschlossen ist. Jetzt kénnen wir
zwar langsam wieder raus, aber das Leben
ist ein anderes geworden.“ Laut Makowitsch
werde es notig sein, dass verstirkt psycho-
therapeutische Hilfe in Anspruch genommen
werde. Dafiir fehlen aber vielen die finan-
ziellen Mittel, und Kassenplitze seien knapp:
»Die Nachfrage ist immens. Viele Betroffene
leben von der Mindestsicherung, fiir sie ist
eine Therapie nicht leistbar.“ Wenn jemanden
die Angst oder Depression iiberkommt, emp-
fiehlt Makowitsch, nicht zu viele Nachrichten
zu konsumieren. ,Sonst hat man die Bilder
vom TV im Kopf und steigert sich komplett
hinein.“

Vertrauensperson gesucht

Primarius Dr. Florian Buchmayer, Leiter der
Abteilung fiir Psychiatrie und Psychotherapie
im Krankenhaus der Barmherzigen Briider

in Eisenstadt, stimmt dem zu. Er rit Betrof-
fenen, sich ,einen Menschen zu suchen,
dem sie vertrauen, der eine gute und realis-
tische Sicht auf die Welt hat und sie auf dem
Laufenden halt“. Den eigenen Angsten sollte
man moglichst nicht nachgeben, sondern -
mit entsprechenden Schutzmafnahmen -
auch einmal eine halbe Stunde an die frische
Luft gehen. Soziale Kontakte sollen mittels
Telefon oder Videogesprachen aufrechterhal-
ten werden. ,Der Kreativitit sind hier keine
Grenzen gesetzt“, so Primarius Buchmayer.
Die verschiedenen Angste betreffend, be-
tont er, dass jene, die eine Phobie vor Viren
haben, sich in dieser nun besonders bestitigt
fiihlen kénnten. Betroffene aus diesen Zwin-
gen herauszuholen sei schwierig. ,Einerseits
wird man sehen, ob man die Menschen dazu
animieren kann, ihr Zuhause wieder zu
verlassen. Andererseits braucht es Gespriche
und Angehorige, die sich bemiihen, wieder
ein bisschen Normalitdt reinzubringen. Im
duflersten Falle konnten auch ein stationirer
Aufenthalt oder medikamentdse Optionen
angedacht werden. Wie viele Menschen das
betreffen konnte, sei derzeit schwer zu sagen.
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Corona-Krise

Angst ist normal

Amelie Schénhuber, MSc. vom Wiener
Phobie-Zentrum ,,Phobius*“ betont, dass
Angst in einer Situation wie der Corona-Krise
normal sei: ,Jeder Mensch hat ein Angst-
system. Das ist lebensnotwendig und schiitzt
vor Gefahren. Das rationale MaR an Angst
sei tiberschritten, wenn der Alltag davon ein-
geschrankt werde und ein ,,normales Funkti-
onieren” nicht mehr méglich sei. ,Menschen
konnen nur schwer mit Kontrollverlust um-
gehen, und jetzt sind wir in einer Situation,
die viel Unsicherheit mit sich bringt.“ Diese
werde dadurch verstdrkt, dass die Gefahr eine
unsichtbare sei, die selbst von VirologInnen
nur schwer eingeschatzt werden konne. Bei
Menschen, die Angststérungen haben, sei

es wichtig, eine Tagesstruktur beizubehalten
und das Abschalten zu iiben. ,Wir legen
Wert auf Entspannungsmethoden, die helfen,
diesen Unsicherheiten und Angsten entgegen-
zutreten.” Betroffenen helfe es, irrationale
und rationale Angste voneinander zu unter-
scheiden.

Bei Phobius laufen Therapiegespriche jetzt
online. Das helfe den Menschen sehr, da es
vielen derzeit schwerfalle, sich in die U-Bahn
zu setzen. Auch Schonhuber rit KlientInnen,
nicht daheim sitzen zu bleiben. ,Kérperli-
che Bewegung baut Stresshormone ab und
hilft, jene Gedankenkreise zu durchbrechen,
in denen man sich in der Angst so haufig
verliert.“ m

Weitere Infos:

= Wiener Phobie-Zentrum ,Phobius":
www.phobius.at

= ,Gemeinsam - Angst-Depression-Selbsthilfe:
www.angst-depression-selbsthilfe.at

= Helpline des Berufsverbandes Osterreichischer
Psychologlnnen: Telefon 01/5048000

= Telefonseelsorge: Telefon 142




