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Psychische Gesundheit und psychosoziale Aspekte zur COVID-19
Zusammengestellt von J. |. Kizilhan, C. Klett, K. Schlegel und J. Neumann

Das vorliegende Dokument orientiert sich an der Erklarung der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) vom Januar 2020 zum Ausbruch der Coronavirus-Krankheit. Diese Zeit der
Krise erzeugt Stress, auch bei Nicht-Erkrankten. Neben der medizinischen Versorgung ist
auch der psychosoziale Umgang mit der Pandemie notwendig. Die nachfolgenden Emp-
fehlungen dafir sind sowohl an Nicht-Betroffene und Betroffene im familiaren und berufli-
chen Bereich als auch an Leiterinnen und Leiter von Institutionen und Organisationen, wie
unsere Hochschule, gerichtet.

Vermeidung von Stigmatisierungen

Menschen unterschiedlicher Herkunft und mit unterschiedlichen kulturellen, religiésen und
ethnischen Hintergrinden sind in Deutschland von COVID-19 betroffen. Verbinden Sie
daher die Erkrankung nicht mit einer ethnischen, religiosen oder nationalen Zugehorigkeit.
Menschen, die von COVID-19 betroffen sind, haben nichts falsch gemacht, und sie verdie-
nen unsere Unterstltzung, unser Mitgefuihl und unsere Sympathie.

Bezeichnen Sie an COVID-19 erkrankte Menschen nicht als "COVID-19-Falle", "Opfer",
"COVID-19-Familien" oder die "Erkrankten”. Sie sind "Menschen, die COVID-19 haben",
"Menschen, die wegen COVID-19 behandelt werden", "Menschen, die sich von COVID-19
erholen” und nach der Genesung von COVID-19 ihr Leben mit ihrer Arbeit, ihren Familien
und ihren Angehdrigen fortsetzen werden. Es ist wichtig, eine Person von einer durch CO-
VID-19 definierten Identitat zu trennen, um Stigmatisierungen zu verringern.

Umgang mit Nachrichten

Minimieren Sie das Anschauen, Lesen oder Horen von Nachrichten, die bei Ihnen ein Ge-
fuhl von Angst oder Verzweiflung auslésen oder dieses verstarken. Der plétzliche und na-
hezu konstante Strom von Nachrichtenmeldungen Uber einen Ausbruch kann bei jedem
Menschen ein Gefuihl der Besorgnis auslosen.

Vermeiden Sie Geriichte oder Fehlinformationen, wéhlen Sie ausschlief3lich vertrauens-
wurdige Quellen. Die immer wieder aktualisierten Informationen auf der Website der WHO
(https://www.who.int/health-topics/coronavirus) oder des Robert-Koch-Instituts in Deutsch-
land  (https://www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges Coronavirus/nCoV.html), wie
auch die Webseiten der oOrtlichen Gesundheitsbehorden
(https://www.lrasbk.de/Kurzmen%C3%BC/Startseite/Infos-zum-
Coronavirus.php?object=tx,2961.5&ModID=7&FID=2961.13112.1), helfen, Fakten von Ge-
riichten unterscheiden zu kénnen. Und Fakten kénnen helfen, Angste zu minimieren.

Informieren Sie sich mit dem Ziel, praktische Schritte und Konsequenzen abzuklaren, wie
Sie sich und lhre Lieben schitzen und eine weitere Ausbreitung vermeiden kénnen.

Waéhlen Sie dafir bestimmte Zeiten am Tag, ein- oder zweimal, um nach Aktualisierungen
der Informationen zu suchen.
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Dartber hinaus ist es wichtig, alle notwendigen Informationen auf vielen verschiedenen
Sprachen zur Verfigung zu stellen. Gerade bei Migrantinnen und Migranten und Geflich-
teten kbnnen die Nachrichten Uber GrenzschlieBungen weitere Unsicherheiten auslésen.
Es sollte deshalb sichergestellt werden, dass alle Informationen richtig verstanden werden
konnen.

Unterstitzung und positive Handlungen

Schitzen Sie sich selbst und unterstitzen Sie andere. Anderen in ihrer Not zu helfen,
kann sowohl der Person, die Unterstitzung erhalt, als auch der helfenden Person zugute-
kommen. Melden Sie sich z.B. telefonisch bei Nachbarinnen und Nachbarn oder anderen
Personen in Ihrer Gemeinde bzw. Ihrem Umfeld, die mdglicherweise zusatzliche Hilfe be-
notigen. Der Zusammenhalt als eine Gemeinschaft im Kampf gegen die COVID-19-
Erkrankung kann dazu beitragen, Solidaritat zu schaffen.

Finden Sie Gelegenheiten, positive und hoffnungsvolle Berichte, Geschichten und positive
Bilder von Menschen aus der Region, die COVID-19 erlebt haben, zu verstarken, z.B. Ge-
schichten von Menschen, die genesen sind oder die einen geliebten Menschen untersttitzt
haben und bereit sind, ihre Erfahrungen zu teilen.

Motivieren und honorieren Sie Fachkréfte, die versuchen, den Menschen zu helfen und in
den Organisationen den Umgang mit COVID-19 zu organisieren. Es geht darum, betroffe-
ne Menschen zu unterstitzen und Neuerkrankungen zu vermeiden.

Rolle der leitenden Personen

Wenn das gesamte Personal wahrend dieser MalRnahme vor chronischem Stress und
schlechter psychischer Gesundheit geschitzt werden kann, wird es besser in der Lage
sein, seine Aufgaben zu erfillen. Denken Sie daran, dass die derzeitige Situation nicht von
heute auf morgen gelost sein wird. Sie sollten die langerfristige berufliche Kapazitat im
Blick haben, statt auf wiederholte kurzfristige Krisenbewaéltigung zu fokussieren.

Stellen Sie sicher, dass allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern eine gute Kommunikation
und genaue, aktuelle Informationen zur Verfiigung stehen. Initiieren Sie Partnerschaften
zwischen neuen und erfahreneren Kolleginnen und Kollegen. Das ,Buddy-System* hilft,
Unterstitzung zu leisten, Stress zu tUberwachen und Sicherheitsverfahren zu verstérken.
Ermdglichen Sie flexible Zeitplane fur Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die indirekt betrof-
fen sind. Stellen Sie sicher, dass sich die Kolleginnen und Kollegen rechtzeitig gegenseitig
soziale Unterstitzung leisten kbnnen, um z.B. von Hause ihre Tatigkeiten ausfiihren kén-
nen.

Ermdglichen Sie den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern bei Bedarf einen Zugang zu psy-
chologischen Gespréachen und Beratung. Auch leitende Personen sind mit &hnlichen
Stressfaktoren konfrontiert wie ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und sehen sich mog-
licherweise zuséatzlichem Druck in Bezug auf die Verantwortungsebene ihrer Rolle ausge-
setzt. Es ist wichtig, dass die oben genannten Vorkehrungen und Strategien sowohl fir die
Mitarbeitenden als auch fur die Leitenden getroffen werden und dass die Leitenden ein
Vorbild fur Selbsthilfestrategien zum Abbau von Stress sein kdnnen.
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FiUr Mitarbeitende mit Kindern

Gewohnte Routinen im taglichen Leben sollten so weit wie mdglich beibehalten oder neue
Routinen geschaffen werden, insbesondere wenn die Kinder zu Hause bleiben mussen.
Bieten Sie den Kindern altersgerechte Aktivitdten an, einschlie3lich Aktivitaten fur ihr Ler-
nen. Ermutigen Sie die Kinder so weit wie mdglich, weiterhin mit anderen zu spielen und
sich mit ihnen zu unterhalten, wenn auch nur innerhalb der Familie, wenn man ihnen rét,
den Kontakt nach auf3en einzuschranken.

In Stress- und Krisenzeiten ist es Ublich, dass Kinder mehr Bindung suchen und die Eltern
starker in Anspruch nehmen. Besprechen Sie COVID-19 mit lhren Kindern auf ehrliche
und altersgerechte Weise. Kinder spiiren Gefiihle wie Besorgnis, Stress oder Angste bei
den Eltern und kénnen diese besser verstehen und einordnen, wenn dartiber gesprochen
wird. Wenn lhre Kinder Bedenken haben, kdnnen Sie diese gemeinsam besprechen, um
ihre Angste zu lindern. Die Kinder werden das Verhalten und die Emotionen der Erwach-
senen beobachten, um Hinweise zu erhalten, wie sie mit ihren eigenen Emotionen in
schwierigen Zeiten umgehen kdnnen.

Helfen Sie den Kindern, insbesondere wenn ein Krankheitsfall auftritt, mogliche Gefihle
wie Angst und Trauer auszudriicken und verstehen zu kénnen. Jedes Kind hat seine eige-
ne Art und Weise mit Gefihlen umzugehen. Finden Sie gemeinsam mit den Kindern Wege,
positiv damit umzugehen. Kinder fihlen sich erleichtert, wenn sie ihre Gefiihle in einer si-
cheren und unterstitzenden Umgebung ausdricken und mitteilen kénnen. Manchmal
kann die Teilnahme an einer kreativen Aktivitat, wie z.B. Spielen und Zeichnen, diesen
Prozess erleichtern.

Kinder brauchen in Krisensituationen besonders die Nahe zu ihren Eltern und zu ihrer Fa-
milie. Wenn diese als sicher fur das Kind erachtet wird, sollte eine Trennung von Kindern
und ihren Bezugspersonen vermieden werden. Wenn ein Kind von seiner priméaren Be-
zugsperson getrennt werden muss, sollte sichergestellt werden, dass eine angemessene
alternative Betreuung angeboten wird und dass eine ausgebildete Fachkraft, z.B. eine So-
zialarbeiterin oder ein Sozialarbeiter, das Kind regelmaRig betreut. AuRerdem sollte si-
chergestellt sein, dass wahrend der Trennungsphase regelmaRiger Kontakt mit den Eltern
bzw. Bezugspersonen aufrechterhalten wird, z.B. durch regelmaRige, zweimal tagliche
Telefon- oder Videoanrufe oder andere altersgerechte Kommunikationsmoglichkeiten (z.B.
soziale Medien je nach Alter des Kindes).

Mitarbeitende mit Alteren und Vorerkrankten in der Familie

Altere Erwachsene, insbesondere in der Isolation und Menschen mit kognitivem Ab-
bau/Demenz, konnen wahrend des Ausbruchs/der Quarantane angstlicher, witender, ge-
stresster, erregter werden und sich zuriickgezogener verhalten. Praktische und emotionale
Unterstitzung durch informelle Netzwerke (Familien, Nachbarschaft) und Gesundheits-
fachkréfte sind sehr wichtig.

Teilen Sie einfache Fakten Uber das, was vor sich geht, mit und geben Sie klare Informati-
onen daruber, wie das Infektionsrisiko reduziert werden kann, in Worten, die altere Men-
schen mit/ohne kognitive Beeintrachtigung verstehen kdnnen. Wiederholen Sie die Infor-
mationen, wenn noétig. Anweisungen mussen Klar, pragnant, respektvoll und geduldig ver-
mittelt werden. Es kann auch hilfreich sein, wenn die Informationen in Schrift oder Bild

Erstellungsdatum: 16.03.2020 Seite 3



gk DHBW R ——

Duale Hochschule Institute for Transcultural Health Science
Baden-Wirttemberg

dargestellt werden. Beziehen Sie Ihre Familie und andere Unterstitzungsnetzwerke in die
Bereitstellung von Informationen ein und helfen Sie ihnen, Praventionsmaflnahmen zu
ergreifen (z.B. Handewaschen, ausreichende Distanz bei Kontakten, Lebensmittel vor die
Tar stellen usw.).

Wenn ein Familienmitglied an einer gesundheitlichen Grunderkrankung leidet, stellen Sie
sicher, dass ausreichend Zugang zu allen Medikamenten besteht, die die Person gegen-
wartig einnimmt. Medikamente, die regelméaRig bendtigt werden, sollten fir mindestens 2
Wochen zur Verfugung stehen. Aktivieren sie Ihre sozialen Kontakte, um bei Bedarf Hilfe
zu leisten.

Warten Sie nicht bis die Erkrankung diagnostiziert ist, bereiten Sie sich jetzt schon auf ei-
nen maoglichen Ernstfall vor und finden Sie jetzt schon heraus, wo und wie im Bedarfsfall
praktische Hilfe zu erhalten ist, wie z.B. ein Taxi, Essenslieferung nach Hause oder medi-
zinische Versorgung.

Gerade bei Personen mit wenigen sozialen Kontakten und beginnender Demenz, oder
auch mit psychischen Vorerkrankungen, kann eine solche Krise schnell zu rasanten Ver-
anderungen der kognitiven Leistungen, etc. fihren. Regelmafige Aktivitdten und Routinen
sind fur diese elementar, um den gesundheitlichen Zustand stabil zu halten.

Planen Sie deshalb gemeinsam Routinen und tagliche Zeitplane, einschlie3lich regelma-
Riger Ubungen, Putzen, taglicher Aufgaben, Singen, Malen oder anderer Aktivitaten und
achten Sie auf die regelmafige Durchfihrung, um die Alltagsstruktur aufrechtzuerhalten.
Tagliche korperliche Ubungen, die zu Hause, in Quarantane oder Isolation durchgefiihrt
werden kdnnen, sind wichtig, um Mobilitat zu erhalten und die Langeweile zu vertreiben.
Ist ein Wechsel der Umgebung erforderlich, sollten die Routinen und Zeitplane entspre-
chend angepasst werden.

Helfen Sie anderen, z.B. durch Unterstitzung durch Gleichaltrige, Nachbarschaftskontrol-
len und Kinderbetreuung fir medizinisches Personal, das im Kampf gegen die COVID-19-
Erkrankung eingesetzt ist. Halten Sie regelméaRigen Kontakt zu Ihren Angehoérigen (z.B.
Uber Telefon oder andere Zugange). Achten Sie hierbei auch auf Nachbarn, die keine Fa-
milie vor Ort bzw. keine ausreichenden sozialen Kontakte haben. Achten Sie gleichzeitig
darauf, sich selbst durch die Einhaltung der Hygienevorgaben ausreichend zu schitzen
und schitzen Sie dadurch die Menschen in Ihrer Umgebung.

Allgemein

Nutzen Sie die Zeit und kimmern Sie sich um sich selbst. Versuchen Sie, hilfreiche Bewal-
tigungsstrategien anzuwenden, wie z.B. ausreichende Ruhe- und Erholungspausen wah-
rend der Arbeit oder zwischen den Schichten, ausreichende und gesunde Ernahrung, kor-
perliche Betatigung und Kontaktpflege mit Familie und Freunden.

Vermeiden Sie wenig hilfreiche Bewaltigungsstrategien wie Tabak, Alkohol oder andere
Drogen. Diese konnen auf lange Sicht Ihr geistiges und korperliches Wohlbefinden ver-
schlechtern.

Die COVID-19-Pandemie ist ein einzigartiges und beispielloses Szenario fur viele Men-
schen, insbesondere, wenn sie bisher nicht mit solchen Krisen und Belastungen konfron-
tiert waren. Dennoch kann es fur Sie von Vorteil sein, Strategien anzuwenden, die lhnen in
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der Vergangenheit geholfen haben, Zeiten von Stress zu bewaéltigen. Wahrscheinlich wis-
sen Sie, wie Sie personlich am besten Stress abbauen kdnnen, und Sie sollten nicht z6-
gern, sich um ihre psychische Gesundheit zu kimmern.

Behalten Sie die Entwicklung der Situation im Blick, vermeiden Sie jedoch zu viele oder
ungesicherte Nachrichten, die Angste und Sorgen verstarken. Gesundheitsbehorden so-
wie Expertinnen und Experten in allen Landern arbeiten daran, die Ausbreitung rasch ein-
zudammen und die Verfugbarkeit der besten Versorgung fir die Betroffenen sicherzustel-
len.
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