


Wenn einer keine Angst hat,

hat er keine Phantasie.
(Erich Kästner)



ANGST:

Ist der Zustand, in dem es einem 

die Kehle zuschnürt und die Brust 

beklemmt, sodass einem die Luft 

weg bleibt.



Angst ist ein sinnvolles 

überlebenswichtiges Gefühl: 

 Reaktion auf Bedrohung

 Schutz

Warnung vor Gefahr

 Kampf und Flucht Reaktion

 Automatische Alarmreaktion







Teufelskreis der Angst:



Teufelskreis Modell
(Clark 1986)
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PANIK:

Wenn Angst ein so extremes Ausmaß annimmt, 

dass es zum Zusammenbruch des gesamten 

geordneten Denkens und Handeln kommt.





Corona, Masken, Ansteckung, 

Lock down - Was macht das mit 

uns?



Erfahrungen?

 Ausnahmezustand

 SO ETWAS GAB ES NOCH NIE

 Verunsicherung

 Unruhe

 Angst vor Ansteckung

 Risikogruppe?

 Arbeitsverlust

 Es gibt keinen fertigen Fahrplan/Notfallplan



Auswirkungen von Corona auf die 

Psyche?

 Anstieg Angst

 Anstieg Depression

 Anstieg Alkohol- und Drogenkonsum

 Anstieg Schlafstörungen

 Bei vorbelasteten Personen 

 Auch psychisch gesunde Menschen kommen an Ihre Belastungsgrenzen 

und merken vermehrt psychische Belastungen 

 Existenzängste

 Finanzielle Sorgen



Psychische Gesundheit in Zeiten 

den Coronavirus



Bleiben Sie gesund!

 Hygiene- und Sicherheitsregeln beachten

 Achten Sie gut auf sich Selbstfürsorge

 Ernähren Sie sich gesund

 Trinken Sie ausreichen

 Achten Sie auf genügend Schlaf

 Vermeiden Sie Stress  Stress schwächt das Immunsystem

 Füllen Sie Ihr Energietöpfchen wieder auf

 Entspannen Sie sich Aktiv

 Tun Sie sich etwas Gutes

 Gehen sie raus in die Natur z.B. Wald

 Rauchstopp



Was ist Stress?

Psychisch

 Emotionale Belastungen

 Sorgen

 Ängste

 Depression

 Überlastungen

 Schicksalsschläge

 Psychotraumata

 Nicht gehört und verstanden 

werden

Körperlich

 Chronische Erkrankungen

 Schmerzen

 Psychosomatische Beschwerden

 Schlafstörungen

 Verletzungen 

 Wunden (Prof. Schubert)

 Medikamente

 Rauchen



Macht Stress krank?
Auswirkungen von chronischem Stress 

 Fördert Entzündungen

 Verschlechtert die Stimmung

 Verschlechtert die Wundheilung

 Schwächt das Immunsystem

 Mitauslöser verschiedener chronischer (entzündlicher) Erkrankungen

 Rheumatische Erkrankungen

 Psoriasis (Schuppenflechte) und Neurodermitis

 Herz-Kreislauferkrankungen

 Magen-Darm-Erkrankungen

 Bluthochdruck

 …









Work-Life Balance
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FRAGEN?



DANKE FÜR DIE 

AUFMERKSAMKEIT!



Was würde Sie Interessieren?

 Idee?

 Veranstaltungen?

 Angebote?



ANKÜNDIGUNG

21.09.2020 19.00 Der Wortmetz mit Günther 

Schwarzbauer und Mag. Heinz Payer (ZOOM)

19.09.2020 1. Bauernmarkt in St. Nikolai im 

Sausal ?


