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Tipps bei hauslicher Quarantane

Neuartige Infektionserkrankungen, wie sie das Coronavirus (SARS-CoV-2) hervorruft, verunsichern
viele Menschen. Das ist nachvollziehbar, denn die Situation ist ungewéhnlich. Wenn die Krankheit sich
dariiber hinaus rasch verbreitet und dabei regional gehiuft auftritt, dann beeintréichtigt sie nicht nur
die korperliche Gesundheit. Dann kann sie auch psychisch belastend sein.

Mit zunehmender Ausbreitung von COVID-19 fragen sich immer mehr Menschen, was dies fiir ihren
Alltag bedeutet. Eine epidemisch auftretende Krankheit ist sowohl fiir jede Einzelperson als auch fiir die
Gesellschaft als Ganzes eine Herausforderung und erfordert ein kooperatives, umsichtiges und hilfsberei-
tes Verhalten.

Angst und Unsicherheit bei neuartigen Viren

Eine Epidemie ist eine sich schnell entwickelnde Situation, die besonders zu Beginn hiufig von viel Un-
gewissheit begleitet ist. Krankheitserreger wie z.B. Coronaviren kénnen mit dem blofRen Auge nicht wahr-
genommen werden und haben keinen wahrnehmbaren Geruch. Sie sind mit unseren Sinnesorganen
nicht erfassbar. Erkennbar werden sie nur durch einen medizinischen Nachweis und durch die Krankheits
eichen, die sie mit sich bringen.

Somit sind die Erreger fiir viele wie ein unberechenbarer ,,unsichtbarer Feind®, vor dem man sich nur
bedingt schiitzen kann. Manchmal kommt es aus dem Gefiihl der Unsicherheit heraus sogar zur Ausgren-
zung von Menschen, die tatsidchlich oder vermeintlich Krankheitstibertrager sind.

Die Sorge um die eigene Gesundheit und die Gesundheit von Familienangehorigen und Freunden kann

Gefiihle von Verunsicherung und Angst, von Hilflosigkeit oder sogar Kontrollverlust hervorrufen. Diese
Empfindungen und Reaktionen sind normal.
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Fir MalRnahmen zur Krankheitsverhiitung und Krank-
heitsbekdampfung halt das Infektionsschutzgesetz (IfSG)
verschiedene rechtliche Instrumente bereit. So kénnen
die zustandigen Behorden, z.B. das Gesundheitsamt,
Personen verpflichten, den Ort nicht zu verlassen oder
bestimmte Orte nicht zu betreten, bis die notwendigen
SchutzmaRnahmen durchgefihrt sind. §30 IfSG ermog-
licht die Quarantane als eine der einschneidendsten
Malnahmen. Sie dient dazu, eine weitere Verbreitung
der Krankheit zu verhindern. Die zustandigen Behorden
kontrollieren die Einhaltung.

Die Quaranténesituation ist eine SchutzmaRnahme. Sie
kann aber auch eine Belastung sein, denn sie schlieRt
potenziell erkrankte Personen von der Teilnahme am so-
zialen Leben weitgehend aus. Wichtige soziale Ressour-
cen, wie sie das Berufs- oder Familienleben bieten, sind
reduziert. Wenn die Quarantane langer dauert, kreisen die
Gedanken haufig um die Krankheit, ihre Auswirkungen
und das korperliche Befinden. Daher ist es wichtig, auf
den Erhalt des eigenen psychischen Wohlbefindens zu
achten.

« Denken Sie daran, dass die vorbeugenden Hygiene-
MaRnahmen wie Husten- und Nies-Etikette auch in der
Quarantane notwendig sind, besonders, wenn mehrere
Personen in Threm Haushalt leben.

« Vermutlich haben Sie plétzlich ungewdhnlich viel Zeit,
da Sie nicht zur Arbeit gehen kénnen oder gewohnten
Freizeitbeschaftigungen nachgehen. Schaffen Sie sich
eine Tagesstruktur und setzen Sie sich Ziele. Die Ziele
sollten unter den gegebenen Umstanden realistisch
sein. Uberlegen Sie, wie Sie die Zeit fiillen kénnen.
Probieren Sie verschiedene Dinge aus wie z.B. lesen, das
Schreiben eines Tagebuchs usw.

* Bleiben Sie mit Familie und Freunden in Kontakt, z.B.
Uber Telefon und soziale Medien.

« Bitten Sie Freunde oder Nachbarn, fur Sie einzukaufen
oder Medikamente zu besorgen. Auch die Gesundheits-
amter bieten haufig Unterstltzung an.
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- Sollten Sie einen Hund als Haustier haben, so bitten Sie
Freunde oder Nachbarn, mit ihm fiir die Zeit der Qua-
rantdne spazieren zu gehen.

« Wenn Sie sich niedergeschlagen fiihlen, z6gern Sie
nicht, sich friihzeitig Hilfe und Unterstiitzung zu
suchen. Ihre Familie oder Ihr weiteres soziales Umfeld
konnen dafiir ein wichtiger Riickhalt sein. Die Telefon-
seelsorge kann ebenfalls eine Anlaufstelle sein (Tel.
0800-111 0 111 oder 0800-111 0 222 oder 116 123).

« Bleiben Sie korperlich aktiv: Auch auf begrenztem Raum
kann Sport betrieben werden, z.B. durch Ubungen auf
einem Stuhl oder auf dem Boden. Hierzu gibt es im
Internet viele Hin-weise und Anregungen.

« Bleiben Sie auch mental aktiv, z.B. durch Lesen, Schrei-
ben, (Denk-)Spiele usw.

« Probieren Sie Entspannungsiibungen aus, wenn Sie sich
angespannt fiihlen. Es gibt auch fiir Ungelibte Entspan-
nungstechniken, die leicht erlernbar sind (z.B. progressi-
ve Muskelentspannung). Auch hierzu gibt es im Internet
viele Hinweise und Anregungen.

« Akzeptieren Sie Ihre Gefiihle: Unfreiwillig in hduslicher
Quarantane zu sein, kann verschiedene emotionale
Reaktionen hervorrufen. Das sind normale Reaktionen
auf die unnormale Situation.

- Seien Sie kritisch: Es sind viele Falschinformationen im
Umlauf. Informieren Sie sich bei vertrauenswiirdigen
Quellen, z.B. auf der Webseite des Robert-Koch-Insti-
tuts (www.rki.de). Auch das Bundesgesundheitsminis-
terium, die Landesministerien und die Gesundheits-
amter stellen gesicherte Informationen bereit. Seriése
Ansprechperson ist natrlich auch Ihr Hausarzt/Ihre
Hausarztin.

« Versuchen Sie, den Medienkonsum in Bezug auf dieses
Thema bewusst zu gestalten. Setzen Sie sich z.B. feste
Zeiten, in denen Sie neue Nachrichten und Informatio-
nen recherchieren.

« Bewahren Sie sich eine positive Grundhaltung und ori-
entieren Sie sich an Werten, die Ihnen Halt geben (z.B.
Familie, soziales Netz, Glaube).

Ihr Ansprechpartner vor Ort:

Telefon
Telefax
E-Mail



