Tipps

...zur Pravention von Long Covid

Die beste Pravention vor Long Covid ist die
Vermeidung einer Infektion mit Sars-Cov-2.

Daruber hinaus sind regelmaBige Bewegung in der
Natur, ausgewogene und gesunde Ernahrung, die
Pflege von wohltuenden Beziehungen sowie die
Vermeidung von Dauerstress empfehlenswert.
Vermutlich schitzen auch die Booster-Impfungen im
Falle einer Infektion vor einer schweren
Beeintrachtigung durch Long Covid.

...fir den Umgang mit Long Covid-Symptomen

* Gehen Sie liebevoll und wertschatzend mit sich
um. Behandeln Sie sich so, wie Sie Ihre/n beste/n
FreundIn behandeln wurden.

* Die Genesung von Long Covid erfordert Zeit
und Geduld. Versuchen Sie, so oft wie nétig,
Ruhepausen einzulegen.

» Sorgen Sie fur eine gute Balance zwischen
Anforderungen, Belastungen sowie sportlichen
Aktivitdten und Ruhezeiten.

* Versuchen Sie, mit lhren eigenen Grenzen
achtsamer umzugehen. Nehmen Sie wahr, was
Sie sich im Moment - kognitiv, emotional,
psychisch und kérperlich - zumuten kénnen.
Stoppen Sie lhre Aktivitaten rechtzeitig, ehe Sie
sich vollig erschopft fuhlen.

Wann wende ich mich am besten an eine/n
Klinische/n Psychologin?

Wenn Sie vier Wochen nach einer Covid-19-
Erkrankung nach wie vor sehr erschopft sind bzw.
die Symptome Ihren Alltag negativ beeinflussen,
oder Sie das Gefuhl haben, ,den Boden unter den
FUBen verloren zu haben®, ist es sinnvoll, sich an
eine/n Klinische/n Psychologln zu wenden.
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Was ist Long Covid
eigentlich?

Im Anschluss an eine akute Covid-19-Erkrankung
konnen die Beschwerden anhalten. Manchmal treten
Symptome auch erst ein paar Wochen nach einer
Covid-19-Infektion auf. Beschwerden, die langer als vier
Wochen nach einer Infektion auftreten oder bestehen
bleiben, werden als Long Covid bezeichnet. Solche, die
langer als zwolf Wochen nach Infektion auftreten oder
anhalten als Post-Covid. Im taglichen Sprachgebrauch
hat sich fur beides eher der Begriff Long Covid
durchgesetzt.

Long Covid betrifft ca. 10 bis 15 Prozent der Menschen,
die an Covid-19 erkrankt waren. Unabhangig vom
Covid-19-Krankheitsverlauf kann Long Covid jede/n
treffen: Auch bei einem symptomfreien oder leichten
Krankheitsverlauf knnen in der Folge Long Covid-
Symptome auftreten. Umgekehrt zieht ein schwerer
Covid-19-Krankheitsverlauf nicht zwingend Long Covid
nach sich.

Was sind die Folgen?

Covid-19 kann zu Folgeschaden im gesamten Korper
fuhren, Schadigungen von Nervensystem und Gehirn
sowie Auswirkungen auf die Psyche sind bekannt.
Auch intensivmedizinische Behandlungen kann Long
Covid verursachen.

Risikofaktoren

* Frauen sind eher betroffen als Manner.

* Die Altersgruppe der 30- bis 50-Jahrigen sowie
Jugendliche.

e Asthmatikerinnen, an Bluthochdruck Erkrankte,
Diabetikerlnnen und Ubergewichtige sind haufiger von
Long Covid betroffen.

Symptome von Long Covid

Mehr als finfzig unterschiedliche Symptome, welche
zu diversen Leistungseinschrankungen im
Alltagsleben fuhren, sind momentan bekannt.

Die Beschwerden verlaufen meist wellenférmig und
nehmen bei manchen Menschen bereits nach
geringer Anstrengung zu.

Haufige Beschwerden

Das meistgenannte Symptom ist eine starke
Erschopfung (Fatigue). Nach geistiger oder
korperlicher Anstrengung treten deshalb rasch
ausgepragte Ermadungserscheinungen auf.
Zusatzlich kénnen sich auch Atemnot,
Kopfschmerzen, Muskelschmerzen,
Gelenksschmerzen sowie Riech- und Geschmacks-
stérungen einstellen, wenn man sich physisch
betatigt. Weiters berichten Betroffene von Denk- und
Konzentrationsstérungen, von Merkschwierigkeiten
und von Problemen bei der Erfassung von
komplexeren Zusammenhangen. Die resultierende
eingeschrankte Belastbarkeit (kognitiv, emotional,
psychisch und kérperlich) wird von den Betroffenen
als auBerst beeintrachtigend erlebt.

Haufige Beschwerden

* Erschépfung * depressive Verstimmung

* Atemnot * Angste
» Kopfschmerzen * Denkstérungen
* Husten * Haarausfall

* Schlafstérungen * Stresssymptome

Gelegentliche Beschwerden
* | ahmungserscheinungen
* Kribbeln

» Schwindelgefuhl

* Ubelkeit

e Durchfall
* Herzrasen
* Herzstolpern

Wie konnen Klinische
Psychologinnen helfen?

Klinische Psychologlnnen unterstitzen Sie im
Umgang mit Inren Symptomen. Im Folgenden finden
Sie einige Anhaltspunkte, wie Klinische
Psychologlnnen dabei helfen, Symptome und
Beschwerden zu lindern:

L eidensdruck reduzieren

O K: Ich bin okay so wie ich bin — Selbstwertstarkung
N euer, achtsamerer Umgang mit sich selbst

G edachtnistraining, Konzentrationsférderung

C opingstrategien — besserer Umgang mit
Belastungen

O hnmachtsgefuhle reduzieren und ins Handeln
kommen

V erbesserung der Lebensqualitat und
Ressourcenstarkung

I maginationstbungen/Klinische Hypnose gegen
Schmerzen, zur Motivationsforderung

D epressionsbehandlung

A ngstreduktion
D iagnostik: Stress, Depression, Angst, Gedachtnis

E inschlaf-/Durchschlafstérungen behandeln
!

Welche Leistungen erbringen Klinische
Psychologinnen?

* Klinisch-psychologische Diagnostik

¢ Klinisch-psychologische Befunde

* Klinisch-psychologische Gutachten

* Klinisch-psychologische Beratung

* Psychologische Therapie

Was kénnen Gesundheitspsychologlinnen
beitragen?

Gesundheitspsychologlnnen unterstitzen bei der
Krankheitspravention, z. B. durch die Starkung der
Motivation fur einen gesundheitsférdernden
Lebensstil.



