Expertise aus der Psychologie

Eva Jonas im Gespréch ber das Leben mit der Angst in Corona-Zeiten: Zwischen Akzeptanz
und Bewaltigung

Die Corona-Pandemie erinnert die Menschen, dass im Leben nicht alles kontrollierbar ist,
erklarte die Psychologin Eva Jonas.. Mit den hiermit verbundenen Angsten sollte man sich
auseinandersetzen, damit sie sich nicht verselbststandigen. Gegensteuern kann man mit
korperlichen Tétigkeiten, telefonischen Sozialkontakten und professioneller Hilfe, so die
Medizinerin Barbara Sperner-Unterweger.

,.Existenzielle Angste gehoren zum Leben dazu und kommen von Gegensatzen, sie sich nicht
auflosen lassen: Die Menschen wollen leben, wissen aber, dass sie irgendwann sterben
miissen®, sagte Eva Jonas, die am Fachbereich fiir Psychologie der Universitét Salzburg
forscht. Auch dass Menschen gerne Kontrolle tber ihr Leben hétten, aber nicht alles
beeinflussbar, verstindlich und sinnerfiillt ist, wére solch eine ,,existenzielle Diskrepanz®.

,»Das versetzt uns Menschen in eine Angst, die wir nicht genau benennen kdnnen®, erklérte
sie. Diese ,,implizite Angst™ wiirde bei der Coronavirus-Pandemie dadurch hervorgerufen,
dass ganz schnell hintereinander viele Dinge passieren, die man nicht absehen kann: Etwa das
intuitiv nicht erfassbare exponentielle Wachstum der Ansteckungsfélle, und die
unabschéatzbaren wirtschaftlichen Folgen, weil man zum Beispiel selbst oder der Arbeitgeber
keine Auftrdge mehr hat.

Dazu kommt eine klar erkennbare Angst vor der Ansteckung, so die Psychologin: ,,Da wissen
wir aber recht tut, was wir machen kénnen, und zwar, uns rdumlich von den anderen entfernt
zu halten und versuchen, moglichst wenig direkten Kontakt zu haben*.

,»Aus unserer experimentellen Forschung wissen wir, dass Personen, die etwa an die Tatsache
erinnert werden, dass sie sterblich sind, haufig Reaktionen zeigen, die gar nichts mit der
eigentlichen Bedrohung zu tun haben®, sagte Jonas. Wenn sich die Angst verselbststindigt,
wiirden Menschen ,,nur mehr handeln, um sich irgendwie handlungsfahig zu erleben®. Das
konne zwar teils positive Auswirkungen haben, wie eine groRe Hilfsbereitschaft, aber auch
negative, zum Beispiel, dass man Mitglieder anderer Gruppen anfeindet und Stindenbdcke
sucht. Deshalb sei es derzeit durchaus sinnvoll, wenn man zugeben kann, dass einem die
Situation Angst macht, und wenn man hiertiber mit einer nahe stehenden Person spricht.

,In dieser Situation ist Angst ganz normal und hilft, damit man sich verniinftig damit
auseinandersetzt, Vorkehrungen trifft und sich an die Empfehlungen der Experten halt*,
erklarte Barbara Sperner-Unterweger von der Innsbrucker Universitatsklinik fir Psychiatrie.
Problematisch wirde es, wenn man sich mit nichts anderem mehr beschaftigen kann.
,Meistens geht das mit einer vermehrten Anspannung einher, Unruhe, vermehrtem Schwitzen,
weniger schlafen zu kénnen, sich nicht mehr auf eine Tatigkeit konzentrieren zu kdnnen*,
sagte sie.

Wann die Situation zu belastend wird, sei individuell unterschiedlich, aber bei solchen
Problemen sollte man auf jeden Fall gegensteuern, so die Psychotherapeutin. Als Erstes sollte
man sich mit anderen Menschen, zum Beispiel am Telefon, in Verbindung setzen. Mit ihnen
kann auch tber die Sorgen sprechen, um sie nicht zu verdrangen, aber bewusst auch Gber
andere Dinge. AulRerdem sollte man Dinge tun, die ablenken. Am besten waren korperlich



anstrengende und geistig anspruchslose Tatigkeiten wie am Ergometer (Zimmerfahrrad)
trainieren oder Fitness-Ubungen, aber auch Haushaltsarbeiten wie Aufraumen und sich mit
liegengebliebenen Arbeiten zu beschéaftigen.

,»Wenn das noch nicht reicht, ist der Zeitpunkt gekommen, auch professionelle Unterstiitzung
zu holen®, sagte Sperner-Unterweger: ,,Wir haben momentan die gute Situation, dass auch
Psychotherapie uber Telefon oder andere technische Kanale abgegolten wird, so wie es bei
einem direkten Besuch unter normalen Umsténden passiert” (APA)
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