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Die Corona-Pandemie zwingt viele Menschen in die eigenen vier Wande. So-
ziale Kontakte werden auf ein Minimum reduziert, die Tagesstruktur bricht
weg, Angste entwickeln sich - das alles stellt viele der isolierten Menschen
vor groBe psychische Herausforderungen. Hilfestellung bietet ein gemeinsam
am LVR-Klinikum Dusseldorf und am Max-Planck-Institut flr Psychiatrie in
Minchen entwickeltes verhaltenstherapeutisches Kurzprogramm flir zu-
hause.

Was hat sich verandert durch die aktuelle Krise, welche Gefiihle und Gedan-
ken kommen auf? Wie reagiert der Kérper und wie verandert sich das Ver-
halten? Das sind die klassischen Fragen, die in einer Verhaltenstherapie the-
matisiert und bearbeitet werden. Das Kurzprogramm greift sie auf und hilft,
sie sich ohne Therapeut selbst zu stellen, um sich Uber die eigene Situation
klar zu werden. AuBerdem bietet es Hilfestellung, wie man bei Bedarf gegen-
steuern oder bereits praventiv tatig werden kann.

Ein ganz wichtiger Tipp beispielsweise: Entwickeln Sie flir sich eine Tages-
struktur! Das Interventionsprogramm macht konkrete Vorschlage fir einen
strukturierten Tag und stellt Listen und Tabellen bereit, die jeder fiir sich
ausflllen kann. Es regt auch dazu an, soziale Kontakte anders als sonst lb-
lich zu gestalten. So wird es zum Begleiter durch die Zeit des Social Distan-
cing. Das Programm ist zwar fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen
entwickelt, kann aber gerade auch Menschen helfen, die wegen der Kontakt-
beschrankungen einsam in ihren vier Wanden sind.

Einer der Autoren, Prof. Dr. Leonhard Schilbach, ist seit 2019 als Oberarzt in
der Klinik und Poliklinik flr Psychiatrie und Psychotherapie des LVR-KIini-
kums Dusseldorf tatig. Er leitet die neugegrindete Ambulanz flir Stérungen
der sozialen Interaktion & Autismus im Erwachsenenalter. Schilbach promo-
vierte und habilitierte an der Universitat zu Kéln. Von 2015 bis 2019 war er
am Max-Planck-Institut fUr Psychiatrie in Mlinchen tatig, wo er weiterhin
eine Arbeitsgruppe leitet.
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