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Lebensveranderungen resultierend
aus der Covid-19 Pandemie

* Die derzeitige Covid-19-Pandemie ist gekennzeichnet durch gravierende
Einschnitte in das 6ffentliche Leben der Gesellschaft und in das Privatleben
von uns allen.

* Diese Einschnitte sind notwendig, um die massenhafte Ausbreitung zu
verhindern.

* Insbesondere durch die MalRnahmen der sozialen Distanzierung — wie
hausliche Isolation, Quarantane und Kontaktverbote — miissen wir alle
unseren Lebensalltag und unsere Routinen verdandern.

* Diese Lebensveranderungen filhren bei den meisten Menschen zu
Unsicherheiten, Angsten und anderen negativen Gefiihlen; insbesondere
Menschen mit psychischen Stérungen kdnnen darunter besonders leiden.

* Da durch die Lebensveranderungen unser soziales Umfeld und unsere
Beziehungen betroffen sind, erscheinen Strategien aus der
Interpersonellen Psychotherapie hilfreich.
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Was verbirgt sich hinter der
Interpersonellen Psychotherapie (IPT)?

Urspriinglich zur Behandlung der Depression entwickelte Kurzzeittherapie
(Schneibel, Scholz & Brakemeier, 2017; Schramm, 2019; Weismann, Markowitz & Klerman, 2007)

Wirksamkeit bei verschiedenen psychischen Problemen sowie als
PraventionsmalRnahme nachgewiesen (Cuijpers et al., 2011, 2016 )

Hausliche Isolation,

Quarantane,
Kontaktverbot

Psychische
Probleme

Interpersonelle
Belastungen

* Konflikte

* Einsamkeit

e Trauer

Welche sozialen Rollen
haben wir?

* Unsere Rollen entstehen durch ...

* Beziehungen (wie Partnerin, Vater, Tochter,
Enkel, Ex-Mann, Freund, etc.)

e Beruf (wie Kassiererin, Pfleger, Journalistin,
Landwirt, Rentnerin, Hausmann, etc.)

* Freizeit (wie Fussballerin, Laufer,
Sprachenlernerin, Kinobesucher, etc.)

¢ Wohnen (Mieter, Altenheimbewohnerin,
WG-Bewohner, etc.)

¢ Gesundheit (wie Gesunde, Krebskranker,
Asthmatikerin, etc.)

e ldentitadt (wie Frau, Christ, Meditierende,
Denker, etc.)

¢ Gesellschaft (wie Nachbar, Greifswalderin,
Partei-Mitglied, etc.)

Was hat sich innerha

Ihrer Rollen durch die
Pandemie verdindert?
Haben Sie Rollen
voriibergehend verloren?
Sind neue Rollen
hinzugekommen?
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Wichtige Rollen von Herr Miiller
(78 Jahre)

Welche Rollen nehmen Sie
im Leben ein?
Was hat sich innerhalb
Ihrer Rollen durch die
Pandemie verdindert?
Haben Sie Rollen
voriibergehend verloren?
Sind neue Rollen
hinzugekommen?

Beziehungen:
Witwer, Vater, Opa, Freund
- Kann emag niemanden sehen,
nur ﬁgzr Telefon Kontakt
Beruf: Rentner (frither Landwirt)
- Keine Verdnderun
Freizeit: Cafehausbesucher, Skatspieler
- Kann beides nicht ausiiben
Wohnen: Altenheimbewohner
- Bekommen Keine Besuche, bin
tiberwiegend im Zimmer
Gesundheit: ‘J-[erzﬁreisfa?‘erkmnﬁung
durch langjihriges Rauchen
- Risikopatient

Neue Rolle: Isolierter ﬂ%isiﬁopatient

Wichtige Rollen von Frau
Meier (38 Jahre)

Welche Rollen nehmen Sie
im Leben ein?
Was hat sich innerhalb
Ihrer Rollen durch die
Pandemie verdindert?
Haben Sie Rollen
voriibergehend verloren?
Sind neue Rollen
hinzugekommen?

Beziehungen:
Mutter von 3 Kindern, Ex-Frau

= Quarantdne mit den drei

Kindern, bin oﬁ genervt

Beruf: Fisch-Restaurantbesitzerin

= Muss Restaurant schlieflen
Freizeit: T« ennis, Freundinnen trqg[en

= Kann beides nicht mehr ausiiben
Wohnen: Mietswohnun,

- ,chmgs erien’ in dgf Woﬁmmg
Gesundheit: Fiihle mich gesund, aber
Quarantine wegen S kiurlaub

Neue Rolle: , Home School Oﬁ(icer“

der 3 Kinder mit ?(ngsten wegen
Virus und Restaurantschlie ung




Wichtige Rollen von
Frau Schmidt (22 Jahre)

* Beziehungen:

as hat sich innerha Kurs gehen

Beste Freundin, Tochter, Enkelin
- Gerade ganz allein
Beruf: Ungliickliche Studentin
- Musste Praktikum beenden,
unklar wann Semester Eeginnt,
unklar, ob ich Studium wechsle
Freizeit: Band, ‘J\forwegiscﬁ-ﬂ(urs
= Kann weder zu Band noch zum

Ihrer Rollen durch die « Wohnen: Studentenbude
Pandemie verdndert? - Hiiusliche Isolation ohne Balkon

Haben Sie Rollen
voriibergehend verloren?

Sind neue Rollen * Neue Rolle: Einsame Studentin ohne
hinzugekommen? Struktur und Zuﬁunﬁsp(an

Vier-Spalten Tabelle zum Umgang mit den
voriibergehenden Lebensverianderungen /
Rollenwechseln bedingt durch die Corona-Pandemie

Auf was miissen Was miissen Sie

Was sehen Sie

Sie derzeit Neues Wfblliz géi’;h trotz Krise als
verzichten? bewiltigen? g ' Chance an?
Mit der
Reale Kontabte | Tinsambeit flar Mein egﬁA[ﬁ'es Innere Einkehr
kommen Leben finden
Mein Fisch- a;t;}r ?m‘m Meine Kinder
Restaurant ;'n er zu Meine Kinder neu entdecken
ernen
f fhaben, um
Tag ohne Meine Liche zur | oz et
4 n, was
Meine Hob Eys Tagesstruktur Musik ich wirk Mﬂwnm
wil
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Vier-Spalten Tabelle zum Umgang mit den
voriibergehenden Lebensveridnderungen /
Rollenwechseln bedingt durch die Corona-Pandemie

Auf was miissen Was miissen Sie . . Was sehen Sie
. . Was ist gleich .
Sie derzeit Neues cblicben? trotz Krise als
verzichten? bewdltigen? g : Chance an?
Mit der , . ,
Reale Kontakte | Einsamkeit klar Mein erfiilltes Innere Einkehr
kommen Leben -ﬁ nden
o , Wie kénnen Sie das =~ Wie kénnen Sie das ~ Wie kénnen diese
Wie kénnen Sie o : .
, ; Neue bewiltigen?  Gleich Gebliebene so Erfahrungen
diese Verzichte ggf. o . o
B Was bendtigen Sie  nutzen, dass es zu  |angfristig Ihr Leben
: dafiir? Wohlbefinden fiihrt? positiv beeinflussen?
Innere Einkehr
Beziehungen iiber , Te age5ucﬁ schreiben, ..
‘T’e@ﬁm, Chat, Smargpﬁone mit Fotoalben fuﬁﬂ' 21/4 5
Video, etc. }ﬂ% on Kamera anschauen Dankbarkeit fur
) das gelebte Leben

Vier-Spalten Tabelle zum Umgang mit den
voriibergehenden Lebensverianderungen /
Rollenwechseln bedingt durch die Corona-Pandemie

Auf was miissen Was miissen Sie . : Was sehen Sie
. . Was ist gleich .
Sie derzeit Neues eblieben? trotz Krise als
verzichten? bewidltigen? g ' Chance an?
o (7 ‘Mit meine
Mein Fisch- e {ge nen Moing Kindor Meine Kinder
Restaurant moem zu new entdecken
lernen
Wie k6 Si Wie kénnen Sie das ~ Wie kénnen Sie das ~ Wie kénnen diese
di levonfn;r; € Neue bewdltigen?  Gleich Gebliebene so Erfahrungen
’EZS elrezilcchez g 9 was benétigen Sie  nutzen, dass es zu  |angfristig Ihr Leben
g : dafiir? Wobhlbefinden fiihrt? positiv beeinflussen?
Tk Sich darauf mehr
a e“zway q(hye Wge[:n und' ﬂuf ua[ity time Eesimwn, was
einfilhren Absprachen im Alltag achten | wirklich wichtig ist
tm Leben
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Vier-Spalten Tabelle zum Umgang mit den
voriibergehenden Lebensveridnderungen /
Rollenwechseln bedingt durch die Corona-Pandemie

Auf was miissen

Sie derzeit Neues Wasb/;t g li’gh trotz Krise als
verzichten? bewdiltigen? gebiieben: Chance an?
, Meine Licbe zur Zeit zu ﬁaﬁm’ wn
Meine Hobbys Musik e
will
. . Wie kénnen Sie das = Wie kénnen Sie das Wie kénnen diese
Wie kénnen Sie o ) .
diese Verzichte ggf Neue be|/'1-/a./tlgen.? Gleich Gebliebene so Erfa/?rungen
ausgleichen? Was benétigen Sie nutzen,'dass eszu  |angfristig Ihr Leben
dafiir? Wohlbefinden fiihrt? positiv beeinflussen?
D{igifaﬁz
Mag ichkeiten Viel singen und
nutzen, Mir selbst Musik horen, In Ruhe g;[;te Wahl
Norwegisch per Taﬁesm’émf mich an j ﬁugﬁ%:m =
App lernen und ‘{”T‘Cﬁ allerlei Balonkonzerten
mit Chor “per Zoom Tricks 835"” etc. beteiligen
]n’oEm

Was miissen Sie

Was sehen Sie
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lhre Vier-Spalten Tabelle

Auf was miissen Sie Was miissen Sie

Was ist gleich

Was sehen Sie trotz

derzeit verzichten?

Neues bewidltigen?

geblieben? Krise als Chance an?

Wie kénnen Sie
diese Verzichte ggf.
ausgleichen?

Wie kénnen Sie das

Neue bewidiltigen?

Was benétigen Sie
dafiir?

Wie kénnen Sie das
Gleich Gebliebene so Erfahrungen

nutzen, dass es zu  langfristig Ihr Leben
Wohlbefinden fiihrt? positiv beeinflussen?

Wie kénnen diese

12



26.03.20

Positive Lebensgestaltung
trotz sozialer Distanzierung:
Hilfreiche Empfehlungen

*  Nehmen und geben Sie sich Zeit!

* Geben Sie Ihren Gefiihlen Raum!

* Besinnen Sie sich auf Ihre Stdrken!
*  Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte (iber die Distanz!

* Versuchen Sie, diese Situation als Chance zu verstehen!
* \Vergessen Sie nicht, ...

* ... dass Sie durch das Einhalten der sozialen Distanz sinnvoll und altruistisch
handeln und somit eine grof3e kollektive soziale Verantwortung zeigen

* ... dass diese Lebensveranderungen und Rollenwechsel voriibergehend sind
-> es wird eines Tages Entwarnung und Neubesinnung folgen!
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Fragen / Kommentare?
psychologischehilfe_corona@uni-greifswald.de

Herzlichen
Dank fiir Ihre
‘Aufmerksamkeit



http://uni-greifswald.de
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