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1. Falsche Risikoeinschétzung

Wir Menschen sind nicht gut im Einschatzen abstrakter Risiken — das kann zu Gbertriebener Angst und Panik
fuhren. Aber auch Nachlassigkeit und Unvorsichtigkeit kdnnen durch Verdrangen des Risikos auftreten. Gerade
Risiken, die wir nicht sehen, héren oder fihlen kdnnen, z. B. Viren oder radioaktive Strahlung, werden als
besonders bedrohlich empfunden. Konkrete Risiken, z. B. der Hund der zahnefletschend und knurrend vor einem
steht, sind besser einzuschatzen. Und im Zustand der Angst sind wir nicht mehr gut in der Lage, rational und
wohluberlegt zu handeln.

Tipp: Suchen Sie sich Informationen zur tatsédchlichen Schwere und Bedrohlichkeit der CoVid-Epidemie, z. B.
Schwere der Symptome, die Risikofaktoren fiir einen schweren Verlauf oder die Todesraten im Vergleich zu
anderen Erkrankungen.

So ist es tatséchlich so, dass das Corona-Virus zu mehr Todesféllen fiihrt als ein Grippevirus. Laut Robert-Koch-
Institut liegt die Wahrscheinlichkeit an einer Grippe zu sterben in Deutschland bei 0,1 bis 0,2 Prozent. Nach den
bisherigen Daten ist die Wahrscheinlichkeit, am Corona-Virus zu sterben, fast zehnmal so hoch — sie liegt bei ein
bis zwei Prozent.

Informieren Sie sich (iber die Verbreitung der Erkrankung und der Symptome. Bewerten Sie diese Informationen
kritisch. So kénnen statistische Angaben aus anderen Léandern fiir Deutschland nur wenig aussagekréftig sein. In
Léndern, in denen vielleicht nur die schweren Félle (iberhaupt erkannt und registriert werden, werden von diesen
Erkrankten relativ viele sterben — die Sterberate liegt scheinbar sehr hoch. In anderen Landern werden vielleicht
auch leichte Krankheitsverldufe erkannt und erfasst — wenn man auch die leichten Félle mit einbezieht, sinkt die
statistische Wahrscheinlichkeit an der Erkrankung zu sterben.

2. Verdrangung von Krankheit und Tod

Krankheit und Tod sind angstbesetzte Themen. Wir sorgen uns nicht nur um die eigene Gesundheit, sondern
auch um die unserer Familien und Freunde. Gerade bei Ungewissheit darliber, wie schwer eine Erkrankung ist
und wann sie wen treffen kénnte, neigen wir zu starken Angsten. Es wird dabei ausgeblendet, wie verbreitet die
Krankheit wirklich ist, wie schwer oder leicht sie verlauft und wie viele Todesfalle es durch das Corona-Virus gibt
im Vergleich mit anderen Todesursachen. Das macht eine realistische Einschatzung des personlichen Risikos
schwierig.

Weil wir diese Themen eher verdrangen, haben wir uns oft nicht ausreichend auf das Eintreten von Krankheit
oder Tod vorbereitet. Viele Menschen schieben das Erstellen einer Vorsorgevollmacht oder einer
Patientenverfligung immer wieder auf. Damit machen sie es aber im Ernstfall sich selbst oder den Angehérigen
um so schwerer. Am besten ist es, sich frihzeitig mit diesen unangenehmen Themen auseinanderzusetzen und
auch mit Familie und Freunden dartber zu sprechen.

Tipp: Setzen Sie sich mit dem Thema Krankheit und Tod bewusst auseinander — auch unabhéngig von der
aktuellen Corona-Krise. Jetzt ist ein guter Anlass sich zu liberlegen, wie gut Sie fiir den Krankheits- oder
Todesfall vorgesorgt haben: Haben Sie finanzielle Riicklagen fiir den Krankheitsfall? Wer kénnte sich um Sie
kiimmern, falls Sie krank werden? Haben Sie eine Patientenverfiigung, eine Vorsorgevollmacht oder ein
Testament vorbereitet? Sind Ihre Angehdrigen dartiber informiert, wie sie im Falle Ihres Todes vorgehen sollten
und wo sich z. B. wichtige Unterlagen finden?

Auf einige Menschen mag es irritierend wirken, sich mit der Vorbereitung auf schwere Krankheit oder gar des
eigenen Todes zu beschéftigen. Es kann aber Angste lindern, wenn Sie wissen, dass Sie zumindest bestméglich
vorgesorgt haben. Sprechen Sie auch mit Ihrer Familie (iber dieses Thema und die konkreten Regelungen, die
Sie getroffen haben. So kann die Familie auch im Krankheitsfall z. B. Uberweisungen tétigen, wenn Sie
rechtzeitig Bankvollmachten ausgestellt haben.

3. Je ndher die Krankheit, desto groRer die Angst

Wir bekommen immer dann starkere Angste vor Erkrankungen und Tod, wenn sie subjektiv in unserer Néhe
auftreten, z. B. Verwandte oder Freunde betroffen sind. Wir sind dann nicht mehr in der Lage, objektiv
statistische Wahrscheinlichkeiten und Risiken zu beurteilen: ,Jetzt ist auch meine Oma in Stuttgart erkrankt, also
werde ich in Hamburg jetzt bestimmt auch bald krank!“
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Tipp: Horen Sie nicht nur auf das, was Ihnen im Kollegen-, Freundes- oder Familienkreis (ber die Ausbreitung
des Corona-Virus erzahlt wird. Hier wird meist nur (iber Einzelfélle berichtet, die wenig aussagekréftig sind.
Halten Sie sich lieber an die offiziellen Berichte der Regierung und der Behdrden. Das eigene Risiko zu
erkranken, erh6ht sich auch nicht (ber die Ndhe des Verwandtschaftsgrads oder die Intensitét der Freundschatft.
Eine reale Ansteckungsgefahr hdngt immer mit der rdumlichen Ndhe zusammen. Tatsé&chlich erhéht sich das
eigene Ansteckungsrisiko nur dann, wenn Sie wirklich im engen Kontakt mit Infizierten waren. Im Moment ist die
Krankheit noch so wenig verbreitet, dass die Wahrscheinlichkeit (noch) sehr gering ist, wirklich mit infizierten
Menschen in Kontakt zu kommen.

Und genau dazu dienen die aktuellen Empfehlungen zur sozialen Distanz, zur Selbstisolation und zur
Quaranténe!

4. Je neuer die Gefahr, desto groRer die Angst

Neue Bedrohungen l6sen starkere Angste aus, als bereits bekannte. So kommt es dazu, dass jeweils neu
auftretende Viren (SARS, MERS, SARS-CoV-2) uns mehr angstigen und mehr 6ffentliche Aufmerksamkeit
bekommen, als z. B. die jahrliche Grippewelle oder die Todesfalle im Autoverkehr. Wir haben noch keine
Erfahrungen im Umgang mit der neuen Gefahr, wir kénnen den Grad der Gefahrlichkeit noch nicht einschatzen.

Tipp: Machen Sie sich bewusst, dass das neue Corona-Virus nur eine Gefahr unter vielen darstellt. Wir leben mit
vielfaltigen Risiken und lernen im Laufe der Zeit, mit ihnen umzugehen. Das wird auch mit dieser
Erkrankungswelle so sein. Machen Sie sich klar, dass irgendwann der Héhepunkt der Krise erreicht sein und sich
das Krankheitsgeschehen abschwéchen wird. In einigen Jahren werden wir auf diese Zeit zuriickblicken und die
»,Corona-Zeit“ als eine neue Erfahrung verarbeitet und in unseren Alltag integriert haben. Vielleicht werden wir
uns dann routinemanig nicht nur gegen Influenza-Viren, sondern auch gegen das SARS-CoV-2-Virus impfen
lassen. Wir werden dann die passenden Préaventiv- und Gegenmalinahmen besser kennen und uns darauf
eingestellt haben.

5. Was die anderen machen, ist sicherlich richtig

Der Mensch ist ein ,Herdentier®. Wir neigen dazu, uns am Verhalten anderer zu orientieren. Das Verhalten der
anderen Menschen wird unbewusst zu unserem Vorbild. Wenn die meisten anderen gelassen bleiben, verlassen
wir uns darauf, dass keine Gefahr droht. Umgekehrt lassen wir uns aber leicht von einer Massenpanik
anstecken. Das erleichtert einerseits das Leben, weil wir uns nicht selbst Gedanken uber das tatséchliche Risiko
und passende Gegenmaflinahmen machen muissen. Andererseits kann das auch zu einer unangemessenen
Verharmlosung oder zu Ubertriebenen Angsten und Verhaltensweisen fiihren.

Tipp: Informieren Sie sich selbst und denken Sie (iber Schutz- und Gegenmal3nahmen nach, die wirklich fiir Sie
passen. Wéhrend es in der Gro3stadt vielleicht wirklich keine gute Idee ist, lange Spaziergénge zu machen,
diirfte dies in der Einsamkeit des Waldes oder der Marsch durchaus erlaubt sein. Nur weil im Freundeskreis die
Idee einer ,,Corona-Party* kursiert, heil3t das nicht, dass das jetzt erlaubt und gut wére. Benlitzen Sie Ihren
eigenen Verstand — es geht schliel3lich auch um lhre eigene Gesundheit!

6. Angst lahmt das rationale Denken

Angst ist eine Emotion. Und bei starken Gefiihlen kénnen wir nicht klar denken. Wer sehr starke Angste vor einer
Erkrankung entwickelt, wird nicht unbedingt klar und logisch denken. Daher kommt es zu sinnlosen oder
kontraproduktiven Verhaltensweisen. Dazu gehdrt es z. B., Menschen mit chinesischem Aussehen zu meiden
oder groRe Vorrate von Lebensmitteln anzulegen, die man wahrscheinlich spater entsorgen wird, weil man sie
gar nicht mag.

Tipp: Versorgen Sie sich mit aktuellen Informationen zum Krankheitsgeschehen — aber nicht dauernd. Wer
unentwegt nach neuen Nachrichten iiber Corona im Internet sucht, beschéftigt sich laufend mit seinen Angsten
und vergrélRert sie so noch. Sprechen Sie mit anderen und (iberlegen Sie ganz genau, was lhnen wirklich
passieren kénnte und wie Sie dann auf diese Situation reagieren kbnnen. Wenn Sie verschiedene Szenarien
vorgeplant haben, verhindern Sie Kurzschlussreaktionen und panisches Denken. AuBerdem kénnen Sie dann
gelassener bleiben, weil Sie alles Mégliche getan haben.
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Falls Sie sich doch beim dauernden Griibeln und Sorgenmachen ertappen: setzen Sie sich dafiir feste Zeiten.
Erlauben Sie sich morgens und abends eine Viertelstunde zum Griibeln, aul3erhalb dieser Zeiten verbieten Sie
es sich. So erziehen Sie sich selbst zu mehr Gelassenheit und Ruhe.

7. Wir glauben, was wir héren oder sehen

Wir neigen dazu, die Information vom Sender zu trennen. Das heif3t, dass wir im Nachhinein nicht mehr genau
wissen, woher wir eine Information haben, wir behalten nur deren Inhalt im Gedachtnis. Das kann dazu flhren,
dass wir auch bei Informationen aus unglaubwurdigen Quellen das kritische Einschatzen vergessen und einfach
glauben, was wir gelesen oder gehort haben. Wir wissen spater nicht mehr, woher wir den todsicheren Tipp
haben, dass wir unbedingt ein bestimmtes Lebensmittel kaufen sollen, weil es garantiert bald knapp wird. So
entstehen Gerlchte und im schlimmsten Fall werden unkritisch Fake-News weiter verbreitet.

Tipp: Suchen Sie sich seriése Quellen und achten Sie bewusst nicht auf Geriichte oder unseriése Quellen im
Internet oder der Presse. Aktuelle Daten liber die Erkrankungs- und Sterberaten bekommen Sie z. B. beim
Robert-Koch-Institut (www.rki.de), beim Bundesgesundheitsministerium
(https.//www.bundesgesundheitsministerium.de/) oder bei der Weltgesundheitsorganisation
(https.//www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-

2019 oder https://who.maps.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.htmit#/ead3c6475654481cab1c248d52ab9c61).

Ihre Kolleginnen, Nachbarn, Freundinnen oder Verwandte sind wahrscheinlich keine Experten im Bekdmpfen
von Epidemien. Sie verfiigen auch nur (iber ihren eigenen begrenzten Erfahrungsschatz mit der aktuellen
Situation. Versuchen Sie also immer, Informationen aus dem eigenen Kreis oder dem Internet auf ihren
Wahrheitsgehalt zu (berpriifen, bevor Sie sich unliberlegt zum Handeln verleiten lassen oder sogar diese Inhalte
an andere weitergeben.

8. Autoritiaten vermitteln Sicherheit

Gerade wenn wir Angst haben, suchen wir Sicherheit und Halt, besonders bei anderen Menschen. Wenn andere
Menschen uns dann sagen, was wir tun sollen, sind wir beruhigt und hinterfragen diese Ratschlage nicht
unbedingt. So wird im Moment z. B. die Empfehlungsliste fiir sinnvolle Vorrate vom Bundesamt fur
Katastrophenschutz Gberall veréffentlicht. Dabei ist sie Uberhaupt nicht fur den Fall einer zweiw6chigen
hauslichen Quarantane gedacht, sondern flr Katastrophen, bei denen es zum Ausfall der Wasser-, Strom- und
Lebensmittelversorgung kommt. Das ist im Moment aber Giberhaupt nicht zu beflirchten.

Tipp: Glauben Sie nicht alles, was im Méantelchen der Autoritdt daherkommt. Hinterfragen Sie: handelt es sich
wirklich um eine Autoritét? Verfiigt sie (iber Kenntnisse auf dem Fachgebiet der Epidemiebekdmpfung? Sind sich
die Experten einig oder handelt es sich um eine Einzelmeinung? Passen die Handlungsempfehlungen auf die
aktuelle Situation? Im Moment sind Experten mit groBem Fachwissen zu Viruserkrankungen und Erfahrung in
der Bekdmpfung von Epidemien die Autoritdten, auf die wir uns am besten verlassen kénnen.

9. ,,Lagerkoller*

Schlagartig steht das 6ffentliche Leben still, viele Menschen bleiben zu Hause und arbeiten sogar von dort aus.
Auch die Kinder kénnen nicht in die Kita oder die Schule gehen. Viele gewohnte Alltagsbeschaftigungen kénnen
also nicht mehr stattfinden. Menschen in offizieller Quaranténe duirfen fir zwei Wochen ihr Zuhause gar nicht
mehr verlassen.

Diese mehr oder weniger freiwillige Isolation kann psychisch sehr belastend sein und auch zu langerfristigen
psychischen Beeintrachtigungen fiihren (Angste, Depressionen).

Tipp: Machen Sie sich ganz klar, dass Sie die Selbstisolation oder Quaranténe nicht nur fiir sich, sondern auch
flir andere Menschen durchfiihren! Sie schiitzen dadurch &ltere Personen oder solche mit Vorerkrankungen.
Durch Ihr selbstloses Verhalten tragen Sie also zum Schutz der Gesundheit und des Lebens anderer Menschen
bei. Und fiir so hohe Giiter wie Gesundheit und Leben lohnen sich die Opfer, die wir erbringen.

Niitzen Sie die Zeit positiv! Wenn Sie jetzt zwangsweise mehr Zeit zuhause verbringen, kénnten Sie z. B. mit der
Familie Spielerunden veranstalten (wie wére es mit Monopoly oder einem anderen Spiel mit langem Spielspal3?)
oder langgehegte Projekte angehen. Wie wére es mit einem Friihjahrsputz? Oder dem Sortieren der Fotos auf
dem PC? Sie kénnten auch mal wieder den Kleiderschrank ausmisten.
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Bleiben Sie in Kontakt! Ihre Familie und Freunde wollen wissen, wie es lhnen geht und umgekehrt werden Sie
auch beruhigt sein, wenn Sie von denen Nachrichten bekommen. Kontakte per Telefon, E-Mail o. A. sollten Sie
also intensiv ntitzen. Auch das Verfolgen der Nachrichten ist sinnvoll, damit Sie (iber die aktuellen Entwicklungen
in Deutschland und dem Rest der Welt informiert sind.

Dipl.-Psych. Julia Scharnhorst, MPH
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