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Die aktuelle Pandemie-Situation hat unser Leben auf den Kopf gestellt und ist insbeson-

dere flir Seniorinnen und Senioren alles andere als einfach. Psychotherapeutin Birgit

Kleim* erlautert, wie wichtig Widerstandsfahigkeit und Resilienz in Krisenzeiten sind und

wie sie gefordert werden kénnen.
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Noch immer sind viele Dinge iiber die Wirkweise des
Coronavirus unbekannt, die Sorge einer Ansteckung ist
gross, der Blick auf nicht genug schnell sinkende oder stag-
nierende Infektionszahlen dominiert. Soziale Kontakte
miissen wegen der Pandemie massiv eingeschrankt werden
- Enkel- und Familienbesuche sind fiir viele dltere Men-
schen auf ein Minimum reduziert, Besuche im Altersheim
sind in einigen Situationen gar unmoglich.

Insgesamt zeigen aktuelle Studienergebnisse aber Fol-
gendes: Auch wenn mit zunehmendem Alter das Risiko
einer schwereren Erkrankung bei einer Corona-Infektion
steigt, so fithlen sich dltere Menschen durch die Pandemie
nicht stirker bedroht als Personen im mittleren Erwachse-
nenalter. Eine Erklarung dafiir ist, dass édltere Menschen
wichtige Lebens- und Krisenerfahrung gesammelt haben,
um auch diese Pandemie einzuordnen und gut zu bewilti-
gen. Nur wenige halten die eigenen Einflussmaéglichkeiten
iiberdies fiir gering, und die meisten haben den Eindruck,
dass sie das Risiko einer Ansteckung mit dem Virus wei-
testgehend selbst beeinflussen konnen. Menschen, die ihre
Gesundheit als gut oder sehr gut bewerten, fithlen sich
durch die Pandemie zudem weniger bedroht als diejenigen,
die ihre Gesundheit als weniger gut einschitzen.
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Wie genau konnen die Herausforderungen durch die
Pandemie aber gut bewiltigt werden? In Krisensituationen
hat sich schon immer gezeigt: Die Reaktionen in der Bevol-
kerung fallen sehr unterschiedlich aus. Wihrend einige
damit relativ gut zurechtkommen, stossen andere an ihre
Grenzen. Sie entwickeln beispielsweise Stress und mogli-
cherweise psychische Symptome wie Angst und Depres-
sion. Die innere Stirke und Féhigkeit zur Erholung und
Aufrechterhaltung der Funktionsfahigkeit unter Stress und
Belastung wird auch Resilienz genannt. Man kann sie sich
wie eine Art Schutzschild vorstellen, die uns hilft, mit Stress
und Krisen klarzukommen, sie zu bewiltigen und manch-
mal sogar gestédrkt daraus hervorzugehen.

Sich auf die eigenen Starken besinnen

Die gute Nachricht ist: Resilienz kann gestérkt werden, wir
konnen selbst dazu beitragen, die eigene Resilienz und
Widerstandsfahigkeit zu stiarken. Ein wichtiger Ansatz-
punkt dafiir ist unsere eigene Selbstwirksamkeit — also der
Glaube, dass wir als Person die Dinge um uns herum und
die Welt gezielt beeinflussen konnen, statt dussere Um-
stinde, andere Personen, den Zufall oder weitere unkont-
rollierbare Faktoren als Ursache zu betrachten. Selbstwirk-



same Personen konnen sich auf eigene Stirken und auf
frithere Erfolgserlebnisse besinnen und sind iiberzeugt,
auch schwierige Situationen und Herausforderungen aus
eigener Kraft erfolgreich bewiltigen zu konnen. Dabei ist es
unerheblich, ob man tatsdchlich dazu in der Lage ist oder
nicht. Ohne diese Uberzeugung in die eigenen Fihigkeiten
wiirde man Herausforderungen gar nicht annehmen.
Selbstwirksame Menschen zeigen héhere Problemldsungs-
fahigkeit und mehr Durchhaltevermogen sowie weniger
Angst und Stressreaktionen.

Wie kann also die Selbstwirk-
samkeit geférdert werden, um
diese positiven Effekte in Zeiten
von Corona zu nutzen? In unseren
Studien haben wir herausge-
funden, dass Personen, die sich
eine Selbstwirksamkeitserinne-
rung sehr lebhaft vorstellen und
vor ihr inneres Auge rufen
konnen, eine negative Situation
leichter neu bewerten und aus
einer anderen Perspektive sehen
konnten. Sie nahmen die negative
Erinnerung als weniger belastend wahr.

Die lebhafte und bildliche Vorstellung von solchen per-
sonlichen Erlebnissen mit eigener Selbstwirksamkeit im
Alltag konnen wir somit nutzen, um die personliche Resi-
lienz zu starken. Dies kann zum Beispiel ein positives
Gesprich sein oder eine Situation, in der man einen Kon-
flikt oder eine schwierige Aufgabe gut gelost hat oder den
eigenen Standpunkt gut vertreten konnte.

Positive Erinnerungen als Schutzschild

Das konnen wir alle im Alltag anwenden und unsere
Erinnerungen an erfolgreich durchlebte schwierige Situa-
tionen gezielt einsetzen. Dabei stellen wir uns vor dem
inneren Auge intensiv ein positives Ereignis vor, in dem
wir uns in hohem Masse als selbstwirksam wahrgenom-
men haben. Im Kontext der Corona-Pandemie kénnen
derartige personliche Erinnerungen ein Schliissel sein
und einen Schutzschild gegen die negativen Effekte der
Pandemie darstellen. Die Art und Weise, wie wir {iber
Dinge nachdenken, trigt entscheidend dazu bei, wie wir
uns fithlen und wie wir im Alltag agieren. In anderen Wor-
ten: Nicht eine Situation oder ein Reiz per se fithren unwei-
gerlich zu einer Reaktion oder Stress, zentral ist die Bewer-
tung der Situation oder des Reizes. Dies bestimmt, wie stark
wir Stress spiiren. Das haben schon friihe griechische Phi-
losophen, wie zum Beispiel Epiktet, erkannt, der gesagt hat:
«Es sind nicht die Dinge selbst, die uns beunruhigen, son-
dern die Vorstellungen und Meinungen von den Dingen.»

«Die Pandemie
kann eine Mog-
lichkeit sein,
uns wieder auf
das Wesentliche
zu besinnen.»

RESILIENZ

Wir kénnen Strategien einsetzen, um das Beste aus
einer schlechten Situation zu machen. Dabei geht es nicht
darum, etwas zu verharmlosen oder einfach blind optimis-
tisch zu sein. Wir kénnen die Situation aber aus einer ande-
ren Perspektive betrachten und sie daraufhin anders be-
werten. Die Corona-Pandemie und die Einschrankungen
konnten auch als eine Moglichkeit zur Besinnung auf das
Wesentliche oder als Moglichkeit, zur Ruhe zu kommen, ge-
sehen werden. Als Individuum konnen wir an den Restrik-
tionen zwar nichts dndern, aber
wir kdnnen innerhalb der Situation
frei entscheiden, was wir machen.
Etwa Dinge tun, die wir lange nicht
mehr gemacht haben: einen dicken
Roman lesen, Musik machen oder
einen Pullover stricken.

Die Medien tiberfluten uns mit
Meldungen zum Virus, zu den In-
fektionszahlen, zu neuen Mass-
nahmen. Wir kdnnen aber selbst
entscheiden, was wir lesen oder
anschauen, welche und wieviel In-
formationen wir an uns heranlas-
sen. Ein Stiick weit haben wir es auch in der Hand, mit wem
und wie ausfithrlich wir tiber die Situation sprechen. Hier
kann es Sinn machen, eher Kontakt zu aufbauenden
Menschen zu suchen und diejenigen ein Stiick weit zu
meiden, die eine sehr negative Sichtweise einnehmen. Eine
solche kann sich ndmlich leicht iibertragen und in ande-
ren ebenfalls negative Gefiihle schiiren. Halten Sie sich
an diejenigen, die Sie aufbauen und Sie auf andere Gedan-
ken bringen kénnen, mit denen Sie lachen und sich auch
freuen koénnen!

All diese Strategien konnen helfen, besser durch die
Pandemie zu kommen. Ganz praktisch gilt die Empfeh-
lung, in diesen Zeiten auf sich selbst zu achten. Der Einbau
und bewusste Einsatz von Sport oder Entspannungsiibun-
gen ist gerade in solchen, manchmal chaotischen Zeiten,
ganz wichtig. Hinzu kommt die soziale Unterstiitzung, die
nicht unbedingt im persénlichen Kontakt, sondern auch
tiber Telefonate oder Video erfolgen kann. In Zeiten der
Isolation durch die Corona-Pandemie kann auch der Brief
als «alte» Form der Kommunikation neu entdeckt werden!

der Universitat Zirich.

Pro Senectute Kanton Luzern 1| 21

*Prof. Birgit Kleim ist Leiterin des
Psychologisch-psychotherapeu-
tischen Dienstes an der Psychiat-
rischen Universitatsklinik Zurich
und Professorin flr experimentelle
Psychopathologie und Psychothe-
rapie am Psychologischen Institut



