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GREIFSWALD UND UMGEBUNG

OSTSEE-ZEITUNG TI

Mit Videos gegen Angst und Kummer

Viele Menschen leiden auch psychisch unter der Corona-Pandemie. Was man
tun kann, um Gribeleien und Panik zu vermeiden, erklart Eva-Lotta Brakemeier
vom Institut fur Psychologie der Universitat Greifswald.

Von Anne Ziebarth

Greifswald. Eine Erkrankung, die
den ganzen Erdball in Schach halt
Die Gefahr selbst sieht und hort
man nicht, dafiir aber besorgnis-
erregende Meuigkeiten jeden Tag.
Allein das ist schon eine psychische
Belastung fiir die meisten Men-
schen. Die Anweisung, moglichst
zu Hause zu bleiben, Kontakiver-
bote und [solation gestalten die Si-
tuation nicht einfacher. Um Men-
schen zu helfen, die psychisch unter
der Ausnahmesituation leiden, hat
sich das Team der klinischen Psy-
chologie an der Universitit Greifs-
wald etwas Besonderes dberleqt.

Kurze Videos gegen Kummer
Die Wissenschaftler und Psycho-
therapeuten um Prof. Eva-Lotta
Brakemeier, Direktorin des Zent-
rums fir Psychologische Psycho-
therapie (ZPP), und den geschafts-
fihrenden Direktor des Instituts fiir
Psychologie, Prof. Alfons Hamm,
nehmen aktuell kurze Videos auf,
die Strategien und Hilfestellungen
zur Bewaltigung der Sitwation ge-
ben sollen.

Aunf der Internetseite www.uni-
greifswald. s, psycho-

ife kiinnen hereits Video-

clips zu den Themen , Unkjang mit
derAngst®,  Positive Leb 1

Wir alle sind
unvorbereitet mit
gravierenden
Lebensverande-
rungen konfrontiert.

Eva-Lotta Brakemeler
Direktorin des Zentrums fir
Psychologische Psychotherapie

kidnnen wir uns zundchst verdeuthi-
chen, auf was wir derzeit alles ver-
zichten missen. Das kann und darf
mit Gefiihlen der Traver einherge-
hen_Anschliefend ist es jedoch hilf-
reich, zu schawen, was trotz Krise al-
les gleich geblieben ist, alsowelche
Maoglichkeiten immer noch be-
stehen. In einem dritten Schritt
kannentdeckt werden, was die mo-

tung trofz sozialer Distanzierung®
und Achtsamkeit®
werden. Aullerdem stehen weiter-
fithrende Informationen zu den Fol-
gen der Iselation fir Kinder und
Tipps filr den Umgang mit hiush-
cher lsolation bereit.

- Wir alle sind unvorbereitet mit
gravierenden Lebensverdnderin-
gen konfrontiert, die zundchst bel
vielen Menschen Unsicherheit und
Angste auslisen. Da maq eine sys-
tematische Betrachiung helfen®,
sagt Eva-Lotta Brakemeier. Dabel

mentane Si fiir Chancen
ng birgt.*
angese en Der Angst Ort und Zeit geben

Zom Umgang mit Sorgen wnd
Angsten hat Alfons Hamm als aus-
gewiesener Experte fir Angsisti-
mungen &n Video anfgensmmen:
Darin gibt er zum Beispiel die
Empfehlung, dass es gegen das
standig laufende Gedanken-Sor-
genkamssell helfen kann, den
Angsten und Sorgen eine feste Zeit
und einen Ot zuzuordnen®, erlau-
tert Eva-Lotta Brakemeier. ,Also
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Prof. Eva-Lotta Brakemeler leitet das Zentrum flr Psychologische Psychotherapie (ZPP) der Universitat l.‘;lelfsw:ald .

sich bewusst auf einen bestimmten
Stuhl zu setzen und fiinf Minuten
samtliche Gedanken zurulassen.
Danach fallt es leichter, diese Sor-
gen leszulassen.

Leben im jetzigen Moment

Auch das Thema Achtsamkeit, also
das bewusste Leben im Moment oh-

ne Gribeln liber die Vergangenheit
oder Sorgen um die Zukunft, spiele
dabei eme grofe Rolle. ,Der
Mensch ist seinen Gedanken und
Gefiihlen nicht hilflos ausgelie-
fert*, so Brakemeier _Durch die
Ubung von Achtsamkeit kann den
unangenehmen Gedanken die
Macht genommen werden. In den
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Achtsamkeitsvideos won Janine
Wirkner gibt es Ubungen, wie Acht-
samkeit konkret im Alltag gedbt
werden kann, was beispielsweise
auch positives Erleben steigern
kann. *

Patientengespriche per Video
Wie wichtig das Internet in Zeiten

der Einschrankungen der persanli-
chen Kontakte ist, erlebt Eva-Lotta
Brakemeiar auch beiihrer taglichen
Arbeit in der psychotherapeuti-
schen Ambulanz. . Wir haben unse-
re Patientengesprache dberwieg-
end auf Videotherapien wmge-
stellt* erzahlt Eva-Lotta Brakemei-
er. . Auch bei der Aus- und Weiter-
hildung funktioniert das gut. Zwei
Webinare — ein Seminar onling im
Web - haben bereits erfolgreich
stattgefunden.® Sollten Personen
bemerken, dass sie psychothera-
peutische Unterstitzung bendti-
gen, istdie telefonische Anmeldung
zu einer Paychotherapie in der Am-
bulanz weiterhin mbglich
(038347420 37 38).

In psychologischen MNotfallen
sollen sich Patienten an die Telefon-
sealsorge [Tag/M™acht BBO0-
1110111 oder 0800-111 0 222) wen-
den oder den Notruf 112 anrufen.
Bundesweit arbeiten klinische Psy-
cholagen derzeit an einer telefoni-
schen Hotline, an der sich die
Greifswalder Ambulanz beteiligen
wird.

Wie sind Medieninfos
am wirksamsten?

Das Institut hat gemeinsam mit der
Universitat Marburg die Studie CorDis
ins Leben gerufen.

Die Studie untersucht aufgrund einer
Onlineumfrage, wie mediale informa-
tionen gestaltet werden soliten, damit
diese das Gesundheitsverhalten der
Bevolkerung positiv beeinflussen. Al-
s0 7um Beispiel Hande waschen oder
Abstand halten.

An der Umfrage konnen alle Personen
ab 18 Jahren tedlnehmen, wiww.s0sci-
survey.de/CorDis/. das Team des Psy-
chologischen instituts freut sich Ober
Unterstitzung.

120 000 Euro fiir alte Kirche

Das Gotteshaus in GroR Kiesow drohte einzustirzen

Grof Kiesow. Die Evangelisch-Lut-
herische Kirchengemeinde Grof
Kiesow erhalt in diesen Tagen vom
Landesférderinstitut  einen Zu-
wendungshescheid dber eine Fér-
derung in Héhe van 120 000 Eura
fiir die Sanierung der schadhaften
Sankt-Laurentius-Kirche in Grol
Kiesow. Das Geld stammt aus dem
sogenannten Strategiefonds des
Landes.

Die Kirche weist bedenkliche
Schaden auf. Aufgrund von Rissen
im Chorbogen bestanden akute

statische Probleme, der Charrauwm
drohte einzustirzen. Um einer Ver-
schlechterung ihres Zustandes
vorzubeugen, war im Movember
2019 die Genehmigung zom vor-
zeitigen Beginn von Sicherungs-
mafnahmen erteilt worden_ Inzwi-
schen wurden im Chorraum Zug-
anker gespannt, um die Standsi-
cherheit der Kirche zu sichem.
Der Chor der Greli Kiesower
Kirche war im dritten Viertel des
13. Jahrhunderts aus Feldsteinen
emichtet worden. Das Kirchen-

schiff und das Untergeschoss des
Kirchiurms sollen gegen Ende des
13. Jahrhunderts ausgefiihrt wor-
den sein.

2018 war die iiber 650 Jahre alte
Dachkonstruktion der Kirche sa-
niert worden. Sie drohte wegen
grofier Schiden an den Tragebal-
ken wegzurutschen. Die Deutsche
Stiftunig Denkmalschutz beteiligte
sich an der Meueindeckung und
half ihrerseits, dieses 800 Jahre al-
te Zeugnis mittelalterlicher Bau-
kunst zu erhalten.

L~Herzensprojekt Traumprinz®:
Eine Liebe in Greifswald

Fr Autorin Karo Stein ist der Roman selbst ein ,Herzensprojekt”

Greifswald. Geschichtsinteressiert,
wverriickt und chaotisch: So be-
schreibt die Autorin Karo Stein den
Hauptcharakter ihres neuen Bu-
ches _Herzensprojekt Traum-
prinz *, welches in der Hansestadt
Greifswald spielt. Matti ist Mit-
arbeiter der Stadtinformation, madg
Schlagermusik und ist auf der Su-
che nach der Liebe seines Lebens.
Doch auch wie im wahren Leben
ist das nicht =0 einfach. Esist sine
klassische Liehesgeschichte, mur,
dass Matti homosexuell ist*, meint
die Autorin. .MNeben der Suche
nach dem Traumprinz ist Co-El-
ternschaft noch ein Thema des Ro-
mans. Die leshischen Freundinnen
méchten mit Matti ein Kind zeu-
gen.*

Karo Stein schreibt seit zehn
Jahren, hat zunachst damit ange-
fangen, Kurzgeschichten online zu
verdffentlichen. Dann hat sie sich
auf Gay-Romane, also Liebesge-
schichten zwischen Homosexuel-
len sperialisiert. Ich habe online
mal eine Geschichte gelesen, die
mich fasziniert hat®, sagt die 45-
Jihrige aus Cuedlinburg. ,Und
dann habe ich das auwch mal pro-
biert - und hin dabei gebliehen.*
Rund 20 Bicher sind bereits in
Druck gegangen, das jingst er-
schienene wollte sie eigentlich anf
der Leipziger Buchmesse prasen-

tieren. In ihrem Buch spielt die
Hansestadt eine grofie Rolle.
-Zwar ist der Hauptaugenmerk
auf die Charaktere der Geschichte
gerichtet, aber es flisflen auch Ele-
mente der Stadt mit ein_* Ein Gang
iiber den Marktplatz oder den Mu-
seumshafen, der Besuch des Fi-
scherfestes oder die historische
Holzhriicke in Wieck - vieles ist
real dargestellt. ,Ich hoffe, dass die

Die Autorin Karo Stein aus Guedlin-
burg hat einen Roman geschrieben,
der in Greifswald spielt.
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Leser auch das Gefiihl haben, dass
sie in Greifswald sind®, saqgt die
Autorin. Nur einige Elemente ha-
be sie hinzugefligt, sich auwsge-
dacht, damit es zur Geschichie
passe. Der Roman ,Herzenspro-
jekt Traumprinz® sei filr die Auto-
rin selbst ein Herzensprojekt ge-
wesen, wie sie sagl. Nur zwei Mo-
nate habe sie an dem Buch ge-
schrieben, s mangelte ihrnicht an
Inspiration. Die  Geschichte
schwirrte ihr schon lange im Kopf
herum. , Aullerdem habe ich mich
sehr gefreut, endlich mal ein Buch
zu schreiben, welches an der Ost-
see und in Greifswald spielt”, sagt
Stein. Zu der Hansestadt habe sie
eine besondere Beziehung. Gute
Freunde wirden in Greifswald
wohnen, die sie haufig besucht.
o Und ich hatte meine all ererste Le-
sung in der Brasserie Herrmann®,
erinnert sich die Autorin. , Das war
2014 beim Tag der Akzeptanz des
Aktionshilndnis Queer.® St Ploch

Verlosung des Romans

auf Instagram

Oh Matti seine grofe Liebe finden
wird? Ein Leser der OSTSEE-ZEI-
TUNG kann es herausfinden. Wir
verlosen  ein  Taschenbuch-Ex-
emplar des Romans ,Herzenspro-
jekt Traumprinz® auf unserer In-

stagramseite @oz_greifswald.
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