COVID-19 und Zwangsstorungen

Die COVID-19-Pandemie betriftt Menschen auf der ganzen Welt. Dieses Merkblatt wurde
zusammengestellt, um Menschen mit Zwangsstorungen zu helfen, die dieser Zeit moglicher-
weise besonders herausfordernd erleben. Ziel ist es, einige allgemeine Informationen iiber
Zwangsstorungen bereitzustellen und Ideen zum Umgang mit den moglicherweise stirkeren
Belastungen in dieser Situation anzubieten. Auch Menschen ohne Zwangsstérung konnen in
dieser Zeit unter irgendeiner Form von Zwangssymptomen leiden.

@Was Ist eine Zwangsstorung?

Zwangsstorungen betreffen Millionen von Men-
schen weltweit und sind durch zwei Hauptsym-
ptome gekennzeichnet, die ofter gleichzeitig auf-
treten (fiir eine detaillierte Beschreibung siehe
die sogenannte ICD-10 Klassifikation):

o Zwangsgedanken (anhaltende Gedanken,
Vorstellungen, Impulse, die unerwiinscht
und aufdrangend sind)

o Zwangshandlungen (wiederkehrende Hand-
lungen, die eine Person ausfithren muss,
auch wenn sie diese als sinnlos oder quéalend
empfindet)

Um die diagnostischen Kriterien zu erfiillen,
miissen Zwangsgedanken/ -handlungen folgen-
de Merkmale haben und mindestens 2 Wochen
andauern:

« Zwangsgedanken/ -handlungen werden als
eigene Gedanken oder Handlungen angese-
hen und NICHT als von anderen Personen
oder Michten ausgelost.

 Die Person wiederholt die Gedanken/ Hand-
lungen immer wieder und nimmt dies als un-
angenehm, bedngstigend, quélend oder sto-
rend wahr.

« Zwangsgedanken/-handlungen beeintrich-
tigen die Leistungsfahigkeit der betroffenen
Person zB. im Alltag, am Arbeitsplatz oder
im sozialen Bereich.

Zwangsgedanken konnen Deine Gedanken
unterbrechen, sind schwer zu kontrollieren und
konnen dazu fithren, dass Du Dich angstlich,
beschdmt oder unwohl fiihlst. Moglicherweise
hast Du das Gefiihl, dass Du mit anderen nicht
dariiber reden kannst oder dass etwas mit Dir
nicht stimmt. Vielleicht argerst Du Dich auch
dariber, solche Gedanken zu haben.

Durch Zwangshandlungen versuchen Betrofte-
ne mit der grossen Anspannung umzugehen, die
durch Zwangsgedanken verursacht wird. Mogli-
cherweise musst Du die Handlung so lange oder
so oft ausfithren, bis die Anspannung oder die
Angst verschwunden sind und sich die Dinge
wieder ,richtig anfithlen®

Du weisst vielleicht, dass es keinen Sinn macht,
einen Zwang auszufithren - aber es kann trotz-
dem zu anstrengend sein, dies nicht zu tun.
Zwangshandlungen sind oft sehr zeitaufwandig
und die Erleichterung, die dabei entsteht, halt
normalerweise nicht lange an.

Nicht vergessen: Zwangsstorungen spiegeln
nicht Deine Personlichkeit wider! Wenn Du be-
angstigende Zwangsgedanken hast, heisst das
nicht, dass Du sie umsetzen wirst! Es gibt wirk-
same Behandlungen fiir Zwangsstorungen und
man kann Dir damit helfen!

Welche Behandlungen gibt es?

Mittels Psychotherapie kann eine deutliche Ver-
besserung Deines Wohlbefindens erreicht wer-
den. Es gibt auch Medikamente, die helfen kon-
nen.

« Wenn Du derzeit wegen Zwangsstorungen
in Behandlung bist, bleib bitte mit Deinem/r
BehandlerIn in Kontakt. Wenn Du Medika-
mente gegen ZwangsstOorungen einnimmst,
nimm diese bitte regelmissig und wie ver-
schrieben ein. Bespreche Anderungswiin-
sche immer mit Deinem behandelnden Arzt
oder Deiner behandelnden Arztin.

« Wenn Du Dich derzeit nicht in Behandlung
befindest, aber das Gefiihl hast, dass Du pro-
fessionelle Unterstiitzung brauchtest, wen-
dest Du Dich am besten an Deine/n friithe-
re/n BehandlerIn. Wenn Du nicht weisst, wo
Du einen Therapieplatz finden kannst, siehe
bitte unser Merkblatt «Hilfe bei psychischer
Belastung».
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https://www.dimdi.de/static/de/klassifikationen/icd/icd-10-gm/kode-suche/htmlgm2019/block-f40-f48.htm#F42

@ Umgang mit COVID-19

Moglicherweise hast Du aufgrund von Sorgen
um Hygiene mehr Schwierigkeiten als gewohn-
lich im Umgang mit Deinen Zwangssymptomen.
Exzessives Hindewaschen kannst Du in diesen
Zeiten der COVID-19-Pandemie moglicherwei-
se sogar niitzlich finden. Hier sind einige Tipps,
die Dir helfen konnen, besser mit der Situation
umzugehen:

+ Liess nicht immer wieder dieselben Empfeh-
lungen, wenn dies fiir Dich nicht hilfreich ist.

+ Versuche, Dich nur einmal am Tag tiber CO-
VID-19 zu informieren, und bevorzuge of-
fizielle Quellen wie das Bundesamt fiir Ge-
sundheit.

« Sprich die Schwierigkeiten in Deinem Um-
feld an! Du kannst sie beispielsweise bitten,
Dich nicht daran zu erinnern, Dir die Hande
zu waschen.

+ Versuche, Deine Hiande nur fiir die empfoh-
lenen 20 Sekunden zu waschen.

« Plane etwas fiir die Zeit nach Abschluss des
Handewaschens. Dies konnte Dir helfen,
Deinen Fokus zu dndern und die 20-Sekun-
den-Grenze einzuhalten. Du kannst Dich
zum Beispiel durch unser Merkblatt «Zeit zu
Hause» inspirieren lassen.

+ Probiere einige Entspannungstechniken aus,

wie: sicherer innerer Ort, Atemiibungen,
Muskelentspannung  (PMR).
Weitere Details zu diesen Techniken findest

progressive

Du in unseren anderen Merkblattern auf der
TNU-Website.

« Versuche, kurze sportliche Ubungen in Dei-
ner Wohnung zu machen.

+ Versuche, eine ausgewogene Erndhrung und
eine gute Schlathygiene beizubehalten.

e Informationen und Literatur

Informationen auf englisch:

o Informationen iiber Zwangsstorungen von

der internationalen Organisation Beyoun-
dOCD.org

« Informationen zu Zwangsstorungen von der
Organisation Mind (England & Wales)

« Beschreibung von Zwangsstérungen in der
Internationalen statistischen Klassifikation

der Krankheiten (ICD-10)

Informationen auf deutsch:

+ Informationen tiber Zwinge der Schweizeri-

schen Gesellschaft fiir Zwangsstorungen

o Beschreibung von Zwangsstorungen in der

Internationalen statistischen Klassifikation
der Krankheiten (ICD-10)

QFragen?

Fiir weitergehende Fragen verweisen wir auf die
Kontaktangaben in unserer Informationsbro-
schiire ,Hilfe bei psychischer Belastung® sowie
auf die Literaturangaben und Links in diesem
Dokument. Bitte beachte, dass wir Links zu ex-
ternen Webseiten sorgfiltig auswéhlen, aber fiir
die Richtigkeit und Qualitdt der Inhalte dieser
Webseiten nicht garantieren konnen.

Dieses Dokument wurde von ArztInnen und PsychologInnen der Translational Neuromodeling Unit (TNU) erstellt, einer gemeinsamen Einrichtung der Universitit
Ziirich (Medizinische Fakultdt) und der ETH Ziirich (D-ITET). Es wird keine Gewahr fiir die Richtigkeit von Kontaktangaben oder externen Dokumenten/Links
iibernommen. Bitte beachten: Dieses Dokument wurde mglw. inzwischen aktualisiert; die aktuelle Version findet sich auf https://www.tnu.ethz.ch/de/covid-19.html.
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