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Sie nehmen die Angst stärker wahr
CORONAVIRUS Besondere Herausforderung für hochsensible Menschen

Ein weiteres Problem sieht
die kinderpsychologische Be-
raterin in der fehlenden Ta-
gesstruktur, die gerade für
sensible Kinder wichtig ist.
Die Schule hat geschlossen,
Freunde dürfen nicht zu Be-
such kommen, Hobbys fallen
weg. „Diese Umstellung ist
enorm.“ Neben der Erstel-
lung eines Tagesplans seien
kleine Projekte hilfreich, die
sich nach den Interessen und
Stärken der Kinder richten.
Vielleicht ist die Corona-Zeit
ja genau der richtige Zeit-
punkt, um einen Kräutergar-
ten anzulegen, ein Familien-
Kochbuch zu schreiben oder
eine Tier-Rettungsstation aus
Lego zu bauen. FOTO: PRIVAT/NH

in all der unguten Atmosphä-
re ein wenig Sicherheit gibt,
sei nicht selten. „Eltern soll-
ten Verständnis zeigen und
die Sorgen ihrer Kinder ernst
nehmen“, sagt Juliane von
Witten. Gespräche, in denen
Fragen ehrlich und kindge-
recht beantwortet werden,
könnten ihnen die Angst
nehmen.

wie die Heilpraktikerin für
Psychotherapie weiß: „Sie
kennen vielleicht nicht alle
Fakten, spüren aber sehr
wohl, dass etwas nicht
stimmt.“
Noch dazu schnappten sie

einiges aus den Nachrichten
oder Gesprächen auf und
machten sich Sorgen. Auch
zwanghaftes Verhalten, das

beitsalltag zu schaffen. „Zwi-
schen Arbeit, Kinderbetreu-
ung und Haushalt sollte man
sich immer wieder eine klare
Auszeit gönnen, in der man
zur Ruhe kommt.“ Und das
heißt auch: Das Handy sollte
dann unbedingt abgeschaltet
werden. Für hochsensible
Kinder ist die momentane Si-
tuation ebenfalls schwierig,

VON PAMELA DE FILIPPO

Kontaktsperre, Masken-
pflicht, Homeoffice: Für viele
Menschen sind die Beschrän-
kungen aufgrund des Corona-
virus eine Herausforderung.
Hochsensible Menschen lei-
den allerdings besonders un-
ter der Situation: „Sie neh-
men viele Eindrücke – Gefüh-
le, Gerüche, Stimmungen –
völlig ungefiltert auf. Sie spü-
ren die ungute Atmosphäre
und die allgemeine Angst, die
zurzeit herrscht, viel stärker
als andere“, erklärt Juliane
von Witten, Heilpraktikerin
für Psychotherapie aus Knüll-
wald-Rengshausen.
Seit Jahrzehnten begleitet

sie in ihrer Praxis hochsensi-
ble Kinder und Erwachsene.
Unter anderem vermittelt sie
ihnen Strategien, um sich vor
der Flut an Eindrücken zu
schützen. Auch jetzt könnten
solche Schutzmechanismen
hilfreich sein: „Man sollte
sich zum Beispiel nur einmal
amTag über die aktuelle Lage
informieren und nicht stän-
dig die Nachrichten verfol-
gen“, sagt die Expertin.
Auch das Auftanken in der

Natur, kreative Beschäftigun-
gen oder Musik könnten
Kraft geben. Noch dazu len-
ken solche positiven Erleb-
nisse ab. Denn hochsensible
Menschen machen sich oft
sehr viele Gedanken und das
lässt mitunter Ängste entste-
hen.
Feinfühligen Menschen,

die zurzeit im Homeoffice ar-
beiten, rät Juliane von Wit-
ten, sich Ruhe-Inseln im Ar-

Alles zu viel? Hochsensible Menschen und Kinder sind oft leicht erregbar und sensorisch
sehr empfindlich. FOTO: SILVIA MARKS/DPA

Wenn Sie gesundheitliche
Fragen haben oder mehr
über ein Thema erfahren
möchten, schreiben Sie uns:

gesundheit@hna.de

Worauf man bei der Pflege achten muss
CORONAVIRUS Von Hygiene bis Hilfe: Tipps für Angehörige

diensten, falls es da noch Ka-
pazitäten gibt, oder mit Ver-
wandten.

Freistellen lassen
Rund um die Pflege Angehö-
riger gibt es zahlreiche Mög-
lichkeiten, sich vom Beruf
freistellen zu lassen – für we-
nige Wochen oder sogar Jah-
re. Wer sich da nicht aus-
kennt, kann im Dschungel
der Varianten schnell verlo-
ren gehen. Daher sollten sich
gerade neuerdings pflegende
Angehörige dazu beraten las-
sen. Gleiches gilt für finan-
zielle Unterstützung, aktuell
zum Beispiel aus dem Hilfs-
paket der Pflegeversicherun-
gen für die Corona-Krise.

Hilfe annehmen
Beratungsangebote gibt es
zum Glück genug – für kon-
krete rechtliche und finan-
zielle Fragen ebenso wie für
Probleme mit der Pflege an
sich oder mit der emotiona-
len Belastung. Einen Über-
blick bundesweiter und loka-
ler Anlaufstellen bietet die
Beratungsdatenbank des
ZQP. Wichtig ist zudem, den
Kontakt zu Verwandten und
Freunden nicht abreißen zu
lassen – auch wenn man die
Besuche wegen der Anste-
ckungsgefahr auf ein Mini-
mum reduzieren sollte. dpa

regeln und Notbetreuungsan-
gebote eigentlich geschlosse-
ner Pflegeeinrichtungen nut-
zen. Welche das genau sind
und für welche Fälle und Be-
rufsgruppen sie gelten, ist
von Bundesland zu Bundes-
land unterschiedlich. Für den
Fall einer eigenen Corona-In-
fektion sollten pflegende An-
gehörige einen Plan erstellen
– mit professionellen Pflege-

waschen – genau wie nach je-
dem Kontakt mit Dingen, auf
denen Keime lauern können,
von der Klobürste bis zum
Haltegriff im Bus.

Vorsorgen für Ernstfall
Nicht jeder Angehörige kann
pflegen – aus beruflichen
oder gesundheitlichen Grün-
den zum Beispiel. Eventuell
lassen sich dann Ausnahme-

und Kontaktflächen wie
Lichtschalter und Türklinken
oft reinigen – mit solchen
Tipps lässt sich das Infekti-
onsrisiko schon deutlich re-
duzieren. Besonders wichtig
ist zudem konsequente Hän-
dehygiene. Das bedeutet: Vor
jedem Kontakt mit dem Pfle-
gebedürftigen und Medika-
menten, Lebensmitteln, Kon-
taktlinsen und Co. die Hände

Für pflegende Angehörige be-
deutet die Corona-Krise eine
besondere Belastung. Viele
von ihnenmüssen jetzt mehr
leisten, weil Pflegeeinrich-
tungen oder -kräfte ausfallen.
Gleichzeitig ist Pflege jetzt
besonders sensibel. Zum ei-
nen, weil auch Pflegebedürf-
tige durch wegfallende Ange-
bote unter der Isolation lei-
den. Und zum anderen, weil
sie zur Risikogruppe für Co-
vid-19 gehören.
Was also tun? Das Zentrum

für Qualität in der Pflege und
die Verbraucherzentralen der
Länder haben dazu Tipps und
Beratungsangebote gesam-
melt. Ein Überblick:

Distanz halten
1,5 Meter Abstand – das ist
grundsätzlich auch in der
Pflege geboten. Durchhalten
lässt sich das natürlich kaum,
auf nicht dringend nötigen
Körperkontakt sollten Pfle-
gende trotzdem verzichten.
Das gilt leider auch für Umar-
mungen und andere Formen
menschlicher Nähe. Bei allen
körpernahen Tätigkeiten
sollten pflegende Angehörige
zudem eine sogenannte All-
tagsmaske tragen.

Penible Hygiene
Geschirr nicht teilen, Einweg-
taschentücher verwenden

Es gibt viele Einschränkungen, die den Alltag erschweren: Für die Pflege von Angehörigen
ist die Corona-Krise eine besondere Belastung. FOTO: FRANK RUMPENHORST/DPA

Auch in
Corona-Zeiten
gesund ernähren
Auch in Zeiten von Covid-19
ist eine bedarfsgerechte, aus-
gewogene und gesunderhal-
tende Ernährung von beson-
derer Bedeutung und Grund-
lage für das Wohlbefinden.
Darauf weist die Deutsche
Gesellschaft für Ernährung
hin und gibt Tipps zur Orien-
tierung:. Nutzen Sie die Lebensmit-
telvielfalt und essen Sie ab-
wechslungsreich. Wählen Sie
überwiegend pflanzliche Le-
bensmittel..Genießen Sie mindestens
drei Portionen Gemüse und-
zwei Portionen Obst am Tag.
Zur bunten Auswahl gehören
auch Hülsenfrüchte wie Lin-
sen, Kichererbsen und Boh-
nen sowie (ungesalzene) Nüs-
se..Bei Getreideprodukten wie
Brot, Nudeln, Reis und Mehl
ist die Vollkornvariante die
beste Wahl..Essen Sie Milch und Milch-
produkte wie Joghurt und Kä-
se täglich, Fisch ein- bis zwei-
mal pro Woche..Bevorzugen Sie pflanzliche
Öle wie Rapsöl und daraus
hergestellte Streichfette..Setzen Sie Zucker sparsam
ein. Sparen Sie Salz und redu-
zieren Sie den Anteil salzrei-
cher Lebensmittel..Trinken Sie rund 1,5 Liter
jeden Tag. Am besten Wasser
oder kalorienfreie Getränke
wie ungesüßten Tee..Garen Sie Lebensmittel so
lange wie nötig und so kurz
wie möglich mit wenig Was-
ser und wenig Fett..Gönnen Sie sich eine Pause
für Ihre Mahlzeiten und las-
sen Sie sich Zeit beim Essen..Vollwertige Ernährung und
körperliche Aktivität gehö-
ren zusammen. Dabei ist
nicht nur regelmäßiger Sport
hilfreich, sondern auch ein
aktiver Alltag. mik

dge.de/ernaehrungspraxis

Vorsicht bei
Schmerzen
im Unterleib
Schmerzen, die nur vor oder
während der Regelblutung
auftreten, sind ein wichtiges
Anzeichen für eine Endome-
triose. Ob im Unterleib, im
Bauch, im Rücken oder in ei-
ner alten Operationsnarbe,
beim Sex, beimWasserlassen
oder beim Stuhlgang, das ist
völlig unterschiedlich. Bei
solchen Beschwerden sollte
immer die Frauenärztin oder
der Frauenarzt aufgesucht
werden. Darauf weist der Be-
rufsverband der Frauenärzte
hin. Denn eine Endometrio-
se, die durch Ansiedlungen
von Gebärmutter-Schleim-
haut an den falschen Stellen
verursacht wird, kann laut
des Berufsverbandes meis-
tens sehr gut behandelt wer-
den. Selbst dann, wenn die
Krankheit bereits in eine un-
gewollte Kinderlosigkeit ge-
führt hat, kann die Behand-
lung oft noch den Weg zum
eigenen Kind ebnen.
„Wichtig ist es in jedem

Fall, die Zusammenhänge zu
erkennen und sich in die
frauenärztliche Behandlung
zu begeben“, betont Dr.
Christian Albring, Präsident
des Berufsverbandes. mik

Juliane von Witten (57) ist Heil-
praktikerin für Psychothera-
pie und zertifizierte kinder-
psychologischeBeraterin. Seit
20 Jahren ist sie in der Eltern-
Kind-Beratung tätig. Außer-
dem hält sie regelmäßig Vor-
träge und Seminare, um über
Hochsensibilität bei Kindern
aufzuklären. Juliane von Wit-
ten hat Praxis-Standorte in
Knüllwald-Rengshausen und
Homberg. Sie ist Mitglied im
Verband Freier Psychothera-
peuten, Heilpraktiker für Psy-
chotherapie und Psychologi-
scher Berater. Sie lebt mit ih-
rem Lebensgefährten zusam-
men und hat einen erwachse-
nen Sohn. pdf
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Juliane von Witten
Heilpraktikerin für Psychotherapie

Training bei
Angststörung und Depression

Einzel- und Gruppentraining
www.psychologischehilfe-kassel.de
NCT Coaching – Tel. 0561-4500650
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