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So schaffen Sie es durch die Quarantane

Wegen einer Coronainfizierung oder als Kontaktperson sind derzeit viele Liechtensteinerinnen und Liechtensteiner in Quarantane
oder hauslicher Isolation. Wie iibersteht man diese schwierige Zeit? Marc Risch, Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie, gibt Tipps.

Psychiater Marc Risch vom Cli-
nicum Alpinum hat Ratschlige
zusammengetragen, wie die
Menschen mit Quaranténe und
Isolation am besten umgehen.
Seine Tipps hat er auf seinem
Blog verdffentlicht. Sie basieren
u.a. auf den aktuellen Empfeh-
lungen der WHO in Bezug auf
die mentale Gesundheit.

Klare Tagesstruktur

Stehen Sie wie immer auf] zie-
hen Sie sich auch dann an,
wenn Sie das Haus nicht verlas-
sen, halten Sie die tiblichen Es-
sens-, Schlafens-, Arbeits- oder
Lernzeiten ein. Planen Sie
Stunden des Nichtstuns und
der Freizeit ebenso ein.

Den Tag planen

Eine Liste mit Aktivititen fiir
den nichsten Tag beugt Kon-
trollverlust, Hilflosigkeit und
nichtlichem Gedankenkreisen
vor.

Bewegen

Es ist wissenschaftlich erwie-
sen, dass sich Bewegung nicht
nur auf den Korper, sondern
auch auf die Seele positiv aus-
wirkt. Sport ist auch in einer
Wohnung moglich: Es gibt zahl-
reiche Videos zum Mitturnen
im Internet.

Soziale Kontakte pflegen

Die Kommunikation iiber Tele-
fon, Whatsapp oder gar Skype
schafft trotz der raumlichen
Distanz ein Gefiihl von Verbun-
denheit.

Zur Familie Sorge tragen

Sowohl Quarantéine als auch
héusliche Isolation bedeuten
Stress. Wenn Sie mit Threr Fa-
milie oder Threm Partner zu-
sammenwohnen, planen Sie
Ruhezeiten ein, in denen sich
jedes Familienmitglied zurtick-
ziehen und sich selbst beschaf-
tigen kann. Fiihren Sie aber

Mit Kindern achtsam umzugehen und fiir Beschaftigung zu sorgen, ist in der Quarantéane besonders wichtig.

auch regelmaissig gemeinsame
Aktivititen (z.B. ein Gesell-
schaftsspiel) durch. Seien Sie
geduldig und toleranter als iib-
lich, sowohl mit Threm Partner
als auch mit Thren Kindern und
vor allem mit Thnen selbst.

Das richtige Mass
an Medienkonsum

Informationen helfen gegen
Kontrollverlust und Hilflosig-
keit. Aber: Der ununterbroche-
ne Medienkonsum wirkt tiber-
flutend auf Gehirn und Seele
und fihrt zu innerer Unruhe.

Holen Sie sich Informationen in
seriosen Medien. Lesen und
schreiben Sie moglichst keine
Kommentare in sozialen Me-
dien.

Gefiihlen Raum
und Zeit geben

Gefiihle konnen sowohl in ei-
nem Gespriach ausgedriickt
werden, aber auch aufgeschrie-
ben oder kreativ ausgelebt wer-
den. Am besten legen Sie zu-
sammen mit Threr Familie oder
Freunden Zeiten fest, in denen
Sie {iber Ihre Gefiihle sprechen,

und Zeiten, in denen Sie aus-
driicklich nicht tiber das Coro-
navirus oder die belastende Si-
tuation reden mochten. Um
sich abzulenken, helfen z.B.
sportliche Betitigungen, musi-
zieren, basteln, Spiele spielen,
Kreuzwortritsel, malen etc.
Zur Reduktion von Angsten
eignen sich Entspannungs-
ibungen.

Umgang mit Langeweile

Setzen Sie sich jeden Tag ein
Highlight (z. B. eine gute Tasse
Tee, ein feines Stiick Schokola-
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de etc.) und nutzen Sie die Zeit
fiir Projekte, die Sie bisher im-
mer aufgeschoben haben.

Umgang mit
Aggressionen

Negative Emotionen, Anspan-
nung und Aggression sind in
Ausnahmesituationen normal.
Es ist nicht schlimm, jeman-
dem gegentiber aggressive Ge-
fithle zu haben, gefahrlich wird
es erst, wenn man sie auslebt.
Wenn Sie bemerken, dass an-
dere Erwachsene zu Hause ge-
walttitig werden - gerade ge-

gen Kinder oder Jugendliche -
reden Sie mit ihnen. Vielleicht
sind Sie in dieser Situation der
oder die einzige, der den
Schutz des Kindes jetzt herstel-
len kann.

Umgang mit Kindern

Wenn Sie mit Thren Kindern im
Haushalt leben, erklaren Sie Th-
rem Kind in altersgerechten
Worten die Situation. Sagen Sie
ihm, dass die Situation lange
dauern wird, aber ganz sicher
wieder vorbeigeht. Erarbeiten
Sie mit IThrem Kind Ideen, was es
tun kann, um sich besser zu fiih-
len. Zudem sind folgende Tipps
hilfreich:

e Erarbeiten Sie gemeinsame
Regeln, wie die gewonnene
Zeit bestmoglich genutzt wer-
den kann.

e Planen Sie fiir Ihre Kinder kla-
re Lern- und Freizeiten.

eBieten Sie Threm Kind die
Moglichkeit, sich auch mental
zu beschiftigen, z. B. durch le-
sen, schreiben oder Knobel-
aufgaben.

e Auch wenn es zurzeit keinen
addquaten Ersatz flir den
Spielplatz gibt: Ermoglichen
Sie Threm Kind korperliche
Betitigung im Rahmen der
aktuellen Moglichkeiten.

eKinder haben ein anderes
Zeiterleben als Erwachsene.
Malen Sie z. B. einen Kalender
und streichen Sie - dhnlich ei-
nem Adventskalender - jeden
Tag der Quarantine ab,
sodass die Zeitspanne fir Thr
Kind greifbarer wird.

e Akzeptieren Sie, wenn Ihr
Kind anhénglicher ist als sonst
und kommen Sie diesem Be-
diirfnis Thres Kindes nach. Es
braucht gerade jetzt Sicherheit
und Geborgenbheit.

o Verzichten Sie darauf, gerade
jetzt grosse Erziehungsmass-
nahmen zu setzen und sehen
Sie moglichst von Strafen ab.
Versuchen Sie Thr Kind durch
Lob positiv zu verstirken und
zu erwiinschtem Verhalten zu
motivieren. (red)

Alles eine Frage des Alters

Die Jungen haben wenig Hoftfnung, den Baby-Boomer geht es bestens, das zeigt eine aktuelle Schweizer Studie.

«Wir sind hier, wir sind laut, weil
ihr unsere Zukunft klaut!», mit
solchen Spriichen macht die Kli-
majugend Stimmung gegen die
altere Generation. Diese wiede-
rum regt sich gerade dariiber
auf, dass die Jungen mit ihren
sorglosen Feiern die Infektions-
zahlen in die Hohe treiben. Es
sah schon mal friedlicher aus,
zwischen den Generationen.
Wie tief dieser Graben wirklich
is, lotet eine gestern erschiene-
ne Studie im Auftrag des Berner
Generationenhaus aus.

Klares Fazit daraus, den Ba-
by-Boomern geht es gut, sie sind
die Gruppe mit der grossten Le-
benszufriedenheit und sie sind
die letzten, die gegentiber ihren
Eltern in fast allen Bereichen

eine Verbesserung der eigenen
Lebenssituation wahrnehmen.
Auch die jiingste Gruppe unter
den Befragten - die 18- bis
24-Jahrigen - sind trotz ihrer
Betroffenheit durch die Coro-
na-Pandemie keineswegs be-
sonders unzufrieden mit ihrem
Leben. Dennoch zeige diese
Studie ein bemerkenswertes
Hoffhungsdefizit unter den jun-
gen Erwachsenen, heisst es in
der Medienmitteilung. 42 Pro-
zentvonihnen geben an,dasses
ihneninihrem Leben Hoffnung
und Zuversicht mangelt. «Es ist
eine wichtige Ressource, auf die
viele Generationen zuvor hatten
bauen konnen, die den Jungen
heute fehlt, die Vorstellung, dass
die Zukunft Fortschritt bedeu-

tet», schreiben dazu die Stu-
dienautoren. Nicht nur das Ge-
nerationenversprechen ist ge-
brochen, auch die Vorstellung,
dass die besten Lebensjahre
noch vor einem seien, widerlegt
die Studie. Die besten Lebens-
jahre: Sie liegen fiir die aller-
meisten Menschen in der Ver-
gangenheit. Im Durchschnitt
betragt das Wunschalter der Be-
fragten 40 Jahre.

Nicht Corona spaltet die
Generationen

Zwar geht eine Mehrheit der
Schweizer Bevolkerung davon
aus, dass sich die Covid19-Pan-
demie eher negativ als positiv
aufdas Generationenverhiltnis
auswirkt, dennoch driftet die

Schweiz aus Sicht der Befragten
eher entlang anderer Bruchli-
nien als zwischen Jung und Alt
auseinander: Etwa zwischen
Arm und Reich, links und rechts
oder zwischen Stadt und Land.
Doch auch wenn die Mehrheit
der Bevolkerung keinen eigent-
lichen Generationengraben be-
fiirchtet, ist das eigene Alter ein
Konflikt-Thema:Am haufigsten
benachteiligt Aufgrund des
eigenen Alters sehen sich dabei
allerdings nicht die vielzitierten
alteren Erwerbstétigen, es sind
vielmehr die jungen Erwachse-
nen bis 24 Jahre. Interessant
auch, dass jene die bei den Be-
fragten als kaum benachteiligt
wahrgenommen werden, Men-
schen mittleren Alters ohne

Kinder, sich selbst stark diskri-
miniert fithlen.

Bei den gesellschaftlichen
Normen heben die Studienauto-
ren einen markanten Wandel
hervor: 62 Prozent der unter
25-Jahrigen gehen davon aus,
dass nicht-monogame Bezie-
hungen wie Polyamorie zuneh-
mend normal und akzeptiert
sein werden und die meisten da-
von erachten dies als eine posi-
tive Entwicklung. Unter den in
denwilden 1970er-Jahren sozia-
lisierten Babyboomern gehen
dagegen nur 27 Prozent von
einer solchen Entwicklung aus
und die Hilfte davon bewertet
diese negativ.

Katja Fischer De Santi

Medikament war
zu wenig niitzlich

Coronatherapie Dass das Medi-
kament Hydroxychloroquin die
Heilung von Covid-19 nicht be-
schleunigt, ist schon ldnger be-
kannt. Fiir das Malaria-Medika-
ment hatte US-Prisident Do-
nald Trump im Marz vorschnell
geworben. Nun hat die Weltge-
sundheitsorganisation WHO
auch die Hoffnung in das Medi-
kament Remdesivir begraben.
Es wurde und wird noch immer
Covid-19-Patienten weltweit
verabreicht, doch eine zusam-
menfassende Studie aus mehr
als 30 Landern ergab auch dafiir
keinen oder einen zu kleinen
Effekt auf die Hospitalisa-
tionsdauer oder die Sterblich-
keit der Patienten. Erwiesener-
massen effektiv sind bisher nur
Cortisolpraparate und Blutver-
dunner. (kus)



