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Wie man zu Hause in Familien und Beziehungen Stress vermeidet
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Mediziner liber Stressvermeidung in Familien und Beziehungen
"Rechner aus, Handy weg"
Zu Hause leben, arbeiten, Kinder unterrichten: Viele fihlen sich Gberfordert - der Mediziner Jan

Kalbitzer erklart, wie man mit Streit, Angst und Stress umgeht.
Ein Interview von Kerstin Kullmann ¢ 27.03.2020, 18:00 Uhr

Kalbitzer, 41, ist Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie. Er leitet die Stressambulanz der
Oberberg Tagesklinik in Berlin und hat zuvor an der dortigen Charité Universitdtsklinik zum Thema
Internet und psychische Gesundheit geforscht.

SPIEGEL: Herr Kalbitzer, viele Menschen werden jetzt Wochen oder gar Monate zu Hause verbringen
miissen. Was kann man tun, um sich nicht eingesperrt zu fiihlen?

Kalbitzer: Fiir Familien, die jetzt viel Zeit miteinander verbringen, ist es wichtig, dass jeder einen
Rickzugsraum hat. Am besten ein eigenes Zimmer, zur Not tun es auch Badezimmer oder Balkon.
Lebt man allein, ist es wichtig, zum Beispiel liber soziale Medien Kontakt zu anderen Menschen zu
halten, um nicht das Gefiihl zu haben, in den eigenen vier Wanden gefangen zu sein.

SPIEGEL: Wie sollte man die Zeit daheim am besten verbringen?

Kalbitzer: Es ist wichtig, Struktur in den Tag zu bekommen, sonst weill man nicht mehr, wann er
anfangt und endet. Man bekommt das Gefiihl, die Kontrolle zu verlieren. Dazu gehort, dass man
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unter der Woche gemeinsam aufsteht, sich anzieht und friihstiickt. Auch die Kinder missen sich
beschéftigen, Schularbeiten machen und im Haushalt helfen.

SPIEGEL: Eltern sollen Schularbeiten beaufsichtigen, Hausarbeiten verteilen und nebenbei noch das
eigene Homeoffice managen. Eine solche Uberforderung kann doch nur dazu fiihren, dass etwas
schiefgeht.

Kalbitzer: Ich vergleiche die Situation mit der von Stahlarbeitern an den Hochofen. Die Temperaturen
sind dort nicht lange zu ertragen, deswegen werden die Manner standig ausgetauscht. Also: Wenn es
zu anstrengend wird mit den Kindern, missen sich die Elternteile immer wieder abwechseln. Und
man kann im Ubrigen jetzt auch groRziigiger sein mit Medien.

SPIEGEL: Mehr daddeln, mehr fernsehen?

Kalbitzer: Ganz genau. Natirlich sollte es nicht zur Gewohnheit werden, die Kinder standig vor dem
Fernseher oder Tablet zu parken, weil man arbeiten muss. Aber wenn man merkt, ich kann gerade

nicht mehr, ich brauche meine Ruhe, dann kann das tiberlebensnotwendig fir die Familie sein. Der
riesige Streit ist wahrscheinlich das groRere Ubel.

SPIEGEL: Dennoch spielt sich das Leben jetzt viel zwischen Rechnern, Tablets und Smartphones ab.
Wie geht man damit um?

Kalbitzer: Durch die Digitalisierung ist schon viel durcheinandergeraten. Wann fangt die Arbeit an,
wann hort sie auf? Umso wichtiger wird es zu erklaren: Wann arbeitet man, und wann verbringt man
gemeinsame Zeit miteinander. Und man muss Pausen einplanen, in denen man wirklich abschaltet.
Nicht essen und nebenbei noch die Nachrichten checken. Rechner aus, Handy weg.

SPIEGEL: Die dramatischen Nachrichten reien nicht ab. Wie viel Information brauchen wir? Was
sollten wir uns ersparen?

Kalbitzer: Ich wiirde grundsatzlich empfehlen, einmal am Tag Nachrichten zu lesen. Und dann
vielleicht noch einmal, wenn man etwa zum Einkaufen nach drauBen geht. Es ist ein ganz natdirliches
Bedirfnis, den Zustand seiner Umwelt zu kennen. Gleichzeitig ist es wichtig, sich immer wieder mit
anderen Menschen abzugleichen. Denn die Nachrichten, die wir Gber unser Smartphone lesen,
spiegeln nicht zwangslaufig die Realitat wider, die uns umgibt. Man sollte, auch wenn man in der
Familie lebt, Kontakt zu drei, vier Freunden halten. Schon, damit nicht immer Partner und Kinder alle
negativen Gefiihle abbekommen.

SPIEGEL: Wie geht man mit Streit um?

Kalbitzer: Normalerweise sind wir mehr Freiraum gewohnt, kdnnen uns bei Knatsch aus dem Weg
gehen. Das funktioniert jetzt nicht mehr so leicht. Deswegen ist es wichtig, auf die kleinen Dinge zu
achten.

SPIEGEL: Zum Beispiel?

Kalbitzer: Ein Start ware es, sich ganz bewusst "Guten Morgen" und "Gute Nacht" zu sagen, sich
haufiger zu bedanken. So kann man trainieren, die eigene Impulsivitat zu regulieren. Dann hat man
von Anfang an mehr Struktur und Ressourcen fiir die Zeit, in der es emotional eng wird. Dazu gehort
auch: blof keine bléden Spriiche. Und die kleinen Provokationen sein lassen, die leicht
missverstanden werden konnen. Die erzeugen auch Stress - und kosten wertvolle Kraftreserven.



SPIEGEL: Ist die viele gemeinsame Zeit zu Hause nicht auch eine Chance fiir Paare, fiir Familien,
zusammenzufinden?

Kalbitzer: Ich finde diesen Optimismus, der jetzt herrscht, sehr schon. Aber ehrlicherweise glaube
ich, dass es durch die Enge in vielen Familien zu groRen Konflikten kommen wird. Vieles, was lange
schwelte, wird ausbrechen. Paare werden sich trennen.

SPIEGEL: Das klingt dramatisch.

Kalbitzer: Ist es auch. Gerade hdusliche Gewalt ist jetzt eine groRe Gefahr. Eltern, die unter Stress
geraten, die Sorgen um ihre Existenz haben, wissen jetzt vielleicht nicht so genau, wie sie ihren
Kindern geduldig beibringen sollen, die Turklinken im Treppenhaus nicht anzufassen. Eltern, die
schon gewalttatig waren, konnten noch aggressiver werden. Das ist eine reale Bedrohung fiir Kinder.
Und auch fir Frauen, die unter hduslicher Gewalt leiden. Schulpsychologen, Sozialarbeiter und
Jugendamter miissen sich darauf vorbereiten. Aber wir kdnnen auch kreativ werden. Lehrer, die
gerade nicht eingebunden sind, konnten in Zusammenarbeit mit den zustandigen Stellen Kontakt zu
Familien halten und unterstiitzen.

SPIEGEL: Stress, Angst, Panikattacken. Was ist in diesen Zeiten normal, und wann ist eine Grenze
Uberschritten, dass Sie sagen: "Holt euch Hilfe!"?

Kalbitzer: Grundsatzlich ist es normal, Angst zu haben, wenn die eigene Existenz oder die von
Angehorigen gefahrdet ist. Wichtig ist aber, dass man immer wieder davon runterkommen kann.
Wenn die Angst gar nicht mehr aufhort, dann ist es Zeit, sich Hilfe zu holen. Das gilt auch fir
Traurigkeit und Wut. Genauso Ubrigens, wenn man selbst oder jemand anders emotional nicht mehr
so mitschwingt, Freude oder Trauer nicht mehr richtig empfinden kann, dann sollte man Hilfe holen.
Zum Beispiel tiber digitale Psychotherapie. Das kann ein Hinweis auf eine sich entwickelnde
Depression sein.

"Angst ist normal, wenn die Existenz gefahrdet ist."
SPIEGEL: Kann man auch eine Videotherapie machen? Also online mit einem Therapeuten sprechen?

Kalbitzer: Zum 1. April fallt die Begrenzung fiir Therapeuten, nur 20 Prozent der Behandlung tber
Video abrechnen zu kdnnen. Das ist gut. Aber es missen kurzfristig neue Zulassungen fir
Therapeuten geschaffen werden. Wir steuern auf enorme psychiatrische Belastungen durch
Existenzangste, Isolation und familidre Konflikte zu. Da kann es nicht sein, dass Menschen
monatelang auf Therapieplatze warten missen.

SPIEGEL: Auf welche Alarmsignale sollte man noch achten?

Kalbitzer: Sucht und Abhingigkeit sind in dieser Situation ein Problem. Menschen, die Angste haben,
nutzen auch Alkohol, um ihnen zu entfliehen. Gleichzeitig wird Trinken oft mit Gemitlichkeit
verbunden. So sitzt man mehr vor dem Fernseher, hat ein bisschen Angst und trinkt sein Bier. Man
muss am nachsten Tag ja nicht mehr raus zu einem Termin. Da nimmt das Risiko fiir Abhdngigkeiten
zZu.

SPIEGEL: Ab wann wird's geféhrlich?

Kalbitzer: An vier Tagen die Woche kann man Alkohol trinken. Flr Frauen gilt: maximal ein kleines
Bier oder 0,1 Liter Wein. Fir Manner maximal ein grof3es Bier oder einen Viertelliter Wein. Es darf



auch mal mehr werden. Dafiir sollte dann aber an insgesamt weniger Tagen Alkohol getrunken
werden.

SPIEGEL: Wie sollte man sich am besten entspannen?

Kalbitzer: Der beste Weg, runterzukommen, ist korperliche Aktivitat. Wer keinen Garten hat, kann
meditieren, Yogalibungen machen, mit den Kindern die Treppen rauf- und runterlaufen, zu Musik um
den Esstisch tanzen oder, ganz simpel, einen Parcours durch die Wohnung stecken, den man im
Gansemarsch ablauft. Gern auch mit Schrittzahler in der Hand. Nicht nur fir den Kérper, auch fiir den
Kopf ist Bewegung ganz wichtig.

SPIEGEL: Wie lange konnen wir als Gesellschaft diese Belastung durchhalten?

Kalbitzer: Zu den Nebenwirkungen dieses Lockdowns gehdoren viele Risiken fir die Psyche. Dazu
kommen neben der Gefahr durch hdusliche Gewalt noch die gesundheitlichen Langzeitfolgen von
Armut. Es ware dramatisch, wenn wir uns eine geringere Sterblichkeit an der Viruserkrankung durch
eine Zunahme an Suiziden und Traumata bei Kindern und Jugendlichen erkaufen, die Opfer ihrer
Uberforderten Eltern wurden.



