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Mit psychischen
Belastungen umgehen

Im Zuge der SARS-CoV2-Pandemie sind die Medien gefillt mit Interviews mit
Klinikpersonal, das an seine personlichen Grenzen kommt. Dies motiviert dazu,
vermehrt zur Selbstfirsorge anzuleiten.

ie aktuelle SARS-CoV2-Pan-
D demie verlangt Arztinnen

und Arzten sowie Pflegenden
viel ab und fordert grofe physische
und psychische Widerstandskraft,
wie aktuell in vielen Interviews mit
Betroffenen deutlich wird. Das me-
dizinische Personal hat aktuell unbe-
stritten mit massiven Unsicherhei-
ten, Angst vor Ansteckung und tech-
nisch herausfordernden Aufgaben
der Intensivbetreuung zu kdmpfen.
Fiir letztere wurde es nicht selten
aufgrund der Notsituation nur kurz-
fristig geschult.

Aufbauend auf den klassischen
Annahmen zu Salutogenese, Resi-
lienz und zum Stress-Coping (5, 6)
empfiehlt sich eine empirisch be-
griindete Sammlung von Mini-In-
terventionen als Selbstfiirsorge-
Handreichung. Die vorliegenden
Techniken basieren au einer Aus-
wertung von Studienergebnissen zur

Stressprivention mit Arzten (7, 8)
sowie mit anderen Berufsgruppen,
wie Lehrerinnen und Lehrer (9),
Fachkrifte aus der Landwirtschaft
(10) und Soldatinnen und Soldaten
(11). Sie beschreiben eine Kurzin-
tervention im Sinne eines psycholo-
gischen Stressmanagement-Akut-
programms, das sich unter dem
Akronym ABSICHERN zusam-
menfassen lasst.

Praktische Ubungen im Alltag

Die Interventionen sind selbster-
klarend, groBtenteils nonverbal,
brauchen keine spezifischen Rah-
menbedingungen und konnen de
facto auch in der Schutzausriistung
am Krankenbett wirksam zum Ein-
satz kommen. Sie kénnen Kolle-
ginnen, Patientinnen und Patienten
sowie Angehdrigen leicht vermit-
telt werden und sind gréBtenteils
bereits fiir spezifische Einsatzsitua-

tionen wissenschaftlich als wirk-
sam belegt (12, 13).

Die Interventionen sind nicht an
die durch das Akronym vorgegebene
Reihenfolge gebunden, sondern kon-
nen individuell angepasst, verkiirzt,
variiert und unterschiedlich kombi-
niert werden. Die im Akronym ent-
haltenen Bausteine stellen eine Art
Potpourri dar, aus welchem die Be-
troffenen die fiir sich in der entspre-
chenden Situation passenden Maf-
nahmen dosiert auswiahlen konnen.

Hinter ,,ABSICHERN* verber-
gen sich die Mafinahmen Abstand,
Bilaterale Aktivierung, Seelenzeit,
Imagination, Correct Cognitions,
Humming, Entschleunigtes Atmen/
Erdung, Rat einholen, Neugierde
kultivieren/Normalitét.

Abstand halten bezieht sich nicht
nur auf die anderthalb Meter (wo es
geht), sondern auch auf einen inne-
ren Abstand, beispielsweise indem

Foto: 277772



man sich vorstellt, einige Meter wei-
ter weg vom Ort des Geschehens zu
sein. Auch die Vorstellung, iiber der
Situation zu stehen kann helfen, das
Stresslevel zu reduzieren. Eine wei-
tere Empfehlung ist, sich bewusst zu
werden: Auch kurze Pausen sind
Pausen.

Die bilaterale Stimulation ist ei-
ne Aktivierungsiibung, bei der ab-
wechselnd mit der linken und der
rechten Hand eine Faust geformt
wird und die linken und rechten
FuBizehen etwa 50 Mal und im Se-
kundentakt gekrallt werden. An-
schlieffend blickt man abwechselnd
an die rechte und linke Zimmerde-
cke. Dieser Zustand wird durch ein
Sich-wiegen intensiviert. Dabei
konnen die Bewegungen ganz mini-
mal und von auflen kaum sichtbar
sein. Durch das Zuriickzidhlen von
zehn auf null gelingt es, sich aus der
Ubung zuriickzuholen.

Mentales Training einbauen
Hinter dem Begriff Seelenzeit ver-
birgt sich die Moglichkeit, den Kol-
leginnen und Kollegen nonverbal
zu signalisieren: ,,Lasst mich mal
kurz in Ruhe, nicht ansprechen.
Dazu faltet die Person ihre Hinde
wie ein Dach(?), mit den Handfli-
chen nach unten offen.

Eine weitere und oft unterschitz-
te mentale Technik ist die Imagina-
tion, mit deren Hilfe man sich bei-
spielsweise einen schonen Ort vor-
stellt — moglichst mit allen Sinnes-
qualitdten. Das soll dabei helfen....

Vor negativen und belastenden
Gedanken ist gerade in Ausnahme-
situationen niemand gefeit. Umso
wichtiger ist es, diese Gedanken
auch wieder loszulassen. Um nega-
tive Einstellungen zu korrigieren
(correct cognitions) kann eine Ge-
dankenstopp-Ubung helfen: Dabei
stellt sich die Person moglichst
bildlich vor, dass sie den oder die
Gedanken niederschreibt — bei-
spielsweise angedeutet mit dem
Zeigefinger in der Luft und den
imaginierten Zettel in eine Kiste
legt. Bestirkende Gedanken wie
»Weg ist er.” kdnnen beim Loslas-
sen helfen.

Humming, also Summen, ist eine
weitere Ubung (zum...?). Es konnte
gezeigt werden (Quelle/Studie?),

dass durch das Summen die zellula-
re Stickoxydproduktion in der Na-
senschleimhaut um das zehnfache
zunimmt. Das begiinstigt unter
anderem das Mikrobiom in der
Nase, die Hydratation, die Durch-
blutung und die Schleimproduk-
tion. Zudem hilft es beim entschleu-
nigten Atmen, das ebenfalls beim
Stressabbau hilft und auch unabhén-
gig vom Summen praktiziert werden
kann. Dabei wird im Wechsel sechs
Sekunden lang aus- und vier Sekun-
den lang eingeatmet. Zwei solcher
Durchginge konnen beispielsweise
wihrend des Handewaschens durch-
gefiihrt werden, oder auch mehrere
Duurchgédnge wiahren der Hindedes-
infektion.

Eine einfache und oft vernachlés-
sigte Maflnahme, um das Stresslevel
in Ausnahmesituationen zu senken,
ist es, sich Rat einzuholen. Niemand
weil3 alles. Die ,,Schwarmintelli-
genz zu nutzen entlastet und ver-
teilt Verantwortung.

Und schlieBlich lautet eine Emp-
fehlung, neugierig zu bleiben. Das
heifit, sich regelméBig und bewusst
abzulenken und zum Beispiel ver-
gessene Interessensgebiete wieder
aufzunehmen. Und auch eine feste
Tagesstruktur kann hilfreich sein,
sich in einer Zeit, die neben ihren
Herausforderungen auch Unsicher-
heit mit sich bringt, zu orientieren
und ein Stiick Normalitdt aufrecht
zu erhalten.

Auch nach der iberstandenen
Pandemie wird ein weiterer Ausbau
und eine fortgefiihrte Evaluation
derartiger Selbstfiirsorge-Strategien
notwendig sein. So fordert die
Fraktion Die Linke eine wissen-
schaftliche Untersuchung zur Auf-
nahme psychischer Erkrankungen
auf die Liste der Berufskrankheiten
(24). Thr Antrag auf Erlassung von
Anti-Stress-Verordnungen mit ver-
bindlichen Richtlinien fiir Arbeitge-
bende zur Prévention arbeitsbezo-
gener  Gesundheitsgefdhrdungen
konnte durch die gegenwirtige Kri-
sensituation eine neue Dimension
erhalten. Dr. med. Birgit Braun,

Beate Leinberger, Thomas Lowe
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Stressintervention
evaluieren

Mithilfe der Short Regensburg

Stress Scale (STRESS) kann das

personliche Stress-Level gemes-

sen werden. So lasst sich die Wir-

kung von Entspannungs-Interven-

tionen unmittelbar evaluieren.

Das Tool ist lizenzfrei und ange-

lehnt an den Perceived Stress

Questionnaire (25), dessen Ziel

es ist, die subjektive Wahrneh-

mung, Bewertung und Weiterver-

arbeitung von Stressfaktoren zu

untersuchen.

Die Teilnehmenden beantworten

auf einer Skala von 1 (sehr) bis 4

(nein, kaum) unterschiedliche

Fragen zu ihrem Stressempfin-

den:

Sie fuihlen sich ausgeruht.

Sie fuhlen sich ruhig.

Sie flihlen sich frustriert.

Sie sind voller Energie.

Sie fuhlen sich angespannt.

Sie fuhlen sich gehetzt.

Sie fiihlen sich sicher und ge-

schiitzt.

Sie haben viele Sorgen.

Sie sind leichten Herzens.

e Sie flihlen sich mental er-
schopft.

Je hoher der errechnete Score
(Maximum 40), desto belasteter
ist die Person. Ein Punktwert un-
ter 25 zahlt als unauffallig. Der
Fragebogen halt auRerdem Platz
fir Freitext zu somatischen oder
psychischen Beschwerden bereit,
die akut besonders belasten.



