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nisse legen nahe, dass die Gesundheitspolitik Sinnfragen 

von Bürger*innen ernst nehmen sollte, z. B. durch partizi-

pative Politikgestaltung und transparente Formen der Kom-

munikation von Maßnahmen und Zielen. Selbstkontrolle 

wiederum kann dadurch gefördert werden, dass diese Ziele 

immer wieder bewusst gemacht werden.

Seit Februar 2020 ist das Land Tirol von den Auswirkungen 

der weltweiten COVID-19-Pandemie betroffen. Bereits 

ab März kam es zu weitreichenden Beschränkungen der 

Bewegung und des Aufenthalts im öffentlichen Raum. Dies 

betraf in chronologischer Abfolge den Reiseverkehr, die 

Durch führung größerer Veranstaltungen, die Schließung 

von Schulen und Universitäten, von Schigebieten, von 

Geschäften und Restaurants und letztendlich das Betreten 

öffentlicher Orte. Ab April galt eine Tragepflicht von Mund-

Nasen-Schutzmasken. Prinzipiell wurden alle Bürgerinnen 

und Bürger dazu aufgerufen, ihr soziales Leben zu redu-

zieren und eine räumliche Distanzierung zu Personen, die 

nicht dem eigenen Haushalt angehören, aufrechtzuerhalten 

(oesterreich.gv.at 2020). Als Ziel dieser Maßnahmen wur-

den vor allem eine Verringerung der Ansteckungsgefahr 

für Risikogruppen, vor allem älterer Menschen, und eine 

Verlangsamung der Verbreitung des Virus genannt, um 

einer Überlastung des Gesundheitssystems vorzubeugen 

(PK-Nr. 263). 

Währenddessen war wenig darüber bekannt, wie die 

Österreicherinnen und Österreicher die Situation erlebten. 

In den Wochen des Lockdowns zeichneten die Medien 

ein Bild der Gesellschaft, das bestimmt war durch viele 

beispielhafte Akte der Solidarität (vor allem in Hinblick auf 

Nachbarschaftshilfe), durch innovative unternehmerische 

Reaktionen auf die Krise und kreative private Betätigungen 

(wie z. B. Balkonkonzerte). Wie es den vielen erging, die 
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ABSTRACT

Our study documented levels of acute COVID-19 stress 

and mental distress during the lockdown and the weeks 

there after. We examined buffering effects of meaning-

fulness, self-control, religiosity and spirituality. Among the 

1,538 participants, acute COVID-19 stress was low, but 

mental distress was widespread. People with high levels 

of meaningfulness and self-control coped better with the 

crisis. This buffer effect was particularly evident when 

COVID-19 stress was high. Religiosity also showed a small 

buffer effect, but spirituality did not. When intercorrela-

tions between variables were considered, meaningfulness 

and self-control predicted lower and spirituality higher 

mental distress. Our findings suggest that public health 

policies during large-scale crises should enable citizens’ 

experiences of meaning, e. g. through participatory policy-

making and transparent modes of communicating goals and 

intermediate steps. Self-control can be boosted by keeping 

higher-order goals salient – which again is linked to an 

understanding of their meaning.

ZUSAMMENFASSUNG

Unsere Studie dokumentierte das Auftreten von akutem 

COVID-19-Stress und psychischer Belastung während des 

Lockdowns und in den Wochen danach. Wir untersuchten 

die Pufferwirkung von Sinnerfüllung, Selbstkontrolle, Reli-

giosität und Spiritualität. Unter den 1.538 Teilnehmer*innen 

war akuter COVID-19-Stress gering, psychische Belastung 

aber weitverbreitet. Menschen mit hoher Sinnerfüllung und 

Selbstkontrolle kamen besser mit der Krise zurecht. Bei 

Berücksichtigung von Interkorrelationen sagten Sinnerfül-

lung und Selbstkontrolle eine geringere und Spiritualität 

eine höhere psychische Belastung vorher. Unsere Ergeb-
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Als zusätzliche psychologische Ressource bezogen wir 

die Selbstkontrolle mit ein. Dabei handelt es sich um die 

Fähigkeit, Impulse und Reaktionen so zu regulieren, dass 

unerwünschte Konsequenzen vermieden und erwünschte 

Konsequenzen ermöglicht werden (MuraveN & BauMeister 

2000). Die Forschung konnte überzeugend belegen, dass 

eine solche Selbstkontrolle mit erhöhtem Wohlbefinden, 

seelischer und körperlicher Gesundheit und vielen anderen 

positiven Folgen einhergeht (Moffitt et al. 2011). 

DIE STUDIE

Unsere Umfrage fand vom 10. April bis 28. Mai 2020 statt. 

Sie umfasste somit knapp drei Wochen des sogenannten 

„Lockdowns“ und (ab 1. Mai) vier Wochen, die durch zuneh-

mende Aufhebung der Beschränkungen geprägt waren. Zur 

Studienteilnahme eingeladen waren prinzipiell alle erwach-

senen Personen, die der deutschen Sprache mächtig waren. 

Im genannten Zeitraum nahmen 573 Österreicher*innen, 

792 Deutsche, 89 Italiener*innen und 73 Personen anderer 

Nationalität teil. Die Altersspanne lag zwischen 18 und 

99 Jahren (M = 40); 65 % der Teilnehmenden waren Frauen. 

Aufgrund der sich im Laufe der Untersuchung verändern-

den Bedingungen teilten wir die Auswertung der Daten in 

„Lockdown“ und „Post-Lockdown“ ein. Neben den oben 

genannten Kernmerkmalen Lebenssinn, Religiosität, Spiri-

tualität und Selbstkontrolle erfassten wir die objektive und 

subjektive Betroffenheit von COVID-19, die Lebens- und 

Arbeitsbedingungen sowie das Ausmaß an genereller psy-

chischer Belastung. Im Folgenden werden einige Ergebnisse 

der Studie überblicksartig dargestellt (für weitergehende 

Informationen siehe schNell & KraMPe 2020; eine Folge-

studie zur Durchführung von Längsschnittanalysen findet 

ebenfalls statt). 

BETROFFENHEIT VON COVID-19 
UND ALLGEMEINE PSYCHISCHE BELASTUNG

Zwölf Personen (1 %) berichteten eine eigene COVID-19-

Infektion. Neun Prozent (N = 130) gaben an, dass sich ein 

ihnen nahestehender Mensch infiziert hatte, ein Prozent 

schwiegen, nicht in Erscheinung traten, die Hilfe benötig-

ten, war schwer einzuschätzen. 

Im Existential Psychology Lab der Universität Innsbruck ent-

schieden wir uns daher, eine Studie durchzuführen, die das 

psychische Erleben während der Pandemie dokumentieren 

sollte. Aufgrund unserer Schwerpunktsetzung lag ein Fokus 

dabei auf dem Sinnerleben der Befragten. Aus der For-

schung ist bekannt, dass Menschen, die einen Sinn in ihrem 

Leben sehen, besser vor Krisen gefeit sind (schNell 2020). 

Einerseits bietet der wahrgenommene Sinn ein stabiles 

Fundament, von dem aus Herausforderungen angegangen 

werden können; die negativen Auswirkungen von Krisen 

werden dadurch „abgepuffert“, als weniger belastend und 

einschränkend wahrgenommen. Andererseits motiviert das 

Sinnerleben dazu, sich auf Herausforderungen einzulassen 

und die damit verbundenen Anstrengungen in Kauf zu neh-

men, da das Leben als lebenswert angesehen wird (schNell 

2019). Neben diesen selbstdienlichen Effekten bewegt 

Sinnerfüllung auch dazu, sich sozial einzubinden und kollek-

tiv zu engagieren (stavrova & luhMaNN 2012).

Des Weiteren interessierten wir uns für zwei spezifische 

Sinnquellen, die in Krisenzeiten immer wieder eine beson-

dere Bedeutung erhalten: Religiosität und Spiritualität. 

Historische Analysen haben herausgearbeitet, „dass in 

Katastrophenzeiten die Konturen religiöser Überzeugungen 

deutlicher hervortreten als zu normalen Zeiten und dass 

sich die Stabilität oder Fragilität von Natur- und Welt-

deutungen erst in der Krise offenbaren“ (JaKuBowsKi-tiesseN 

& lehMaNN 2003, S. 10). Da sich ein großer Teil von Men-

schen heute als „spirituell, aber nicht religiös“ bezeichnet 

(schNell 2012, 2017), ist es sinnvoll, beide Haltungen 

getrennt voneinander zu erfassen. Religiosität ist dabei 

definiert durch Glauben, religiöses Leben und eine per-

sönliche Gottesbeziehung, während mit Spiritualität eine 

Orientierung an einer nicht näher benannten anderen Wirk-

lichkeit und einem Schicksalsglauben gemeint ist (schNell 

2010). Eine Vielzahl an Studien hat gezeigt, dass Religio-

sität – und hier vor allem die Teilnahme an religiösen Ver-

anstaltungen und eine hohe Wichtigkeit von Religion – mit 

seelischer Gesundheit einhergeht (garsseN, visser & Pool 

2020), während dies bei einer spirituell-nicht-religiösen 

Haltung eher gegenteilig zu sein scheint (KiNg et al. 2013; 

schNell 2012; schNell, fuchs & hefti 2020).
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als moderat und gar nicht religiöse Menschen. Spirituelle 

Menschen hingegen berichteten bei geringem Stress eine 

höhere Belastung als alle anderen. Bei hohem COVID-19-

Stress zeigten sich keine Unterschiede mehr zwischen gar 

nicht, moderat und hoch Spirituellen. Der Puffereffekt von 

Religiosität ging zudem verloren, wenn  Sinnerfüllung gleich-

zeitig in Betracht gezogen wurde, wie eine abschließende 

Analyse verdeutlicht. Diese multiple Regressionsanalyse 

zeigt, wie stark die einzelnen Ressourcen – Sinnerfüllung, 

Selbstkontrolle, Religiosität und Spiritualität – jeweils zur 

Vorhersage des psychischen Befindens beitrugen, wenn man 

in Betracht zieht, dass sie auch mit einander zusammen-

hängen. Abb. 1 illustriert die Ergebnisse.

(N = 20), dass ein nahestehender Mensch an COVID-19 

gestorben war. Akuter Stress aufgrund der durch COVID-19 

veranlassten Auflagen war gering und wenig verbreitet. Nur 

10 % der Befragten gaben an, ein wenig unter der Situation 

zu leiden; eine starke Belastung berichtete gar nur 1 % der 

Teilnehmenden. Der Mittelwert der Belastung war im zwei-

ten Teil der Erhebung nochmals niedriger als im ersten. 

Ältere Menschen konnten deutlich besser mit der Situation 

umgehen als jüngere. Auch jenen, die verheiratet oder in 

einer Partnerschaft waren, erging es besser. Personen, die 

allein lebten, die nur ein Zimmer (im Gegensatz zu einer 

Wohnung oder einem Haus) zur Verfügung hatten, und 

Menschen, die aufgrund der Pandemie arbeitslos geworden 

waren, berichteten signifikant mehr Stress.

Überdurchschnittlich viele Befragte berichteten Kern-

symptome von Depression und Ängstlichkeit. Während des 

Lockdowns lagen bei 17 % kritische Werte vor, die auf eine 

schwere Belastung hinwiesen; nach dem Lockdown stieg 

die Zahl der Betroffenen auf 22 %. Vergleichbare Zahlen 

sowie ein zeitversetztes Auftreten erhöhter psychischer 

Belastung wurden inzwischen auch aus anderen Ländern 

berichtet (ein Review erstellte raJKuMar 2020).

SINNERLEBEN, SELBSTKONTROLLE, 
RELIGIOSITÄT UND SPIRITUALITÄT

Sinnerleben und Selbstkontrolle änderten sich ebenfalls 

zeitversetzt. Während des Lockdowns entsprach die 

berichtete Sinnerfüllung der von vor der Pandemie; die 

Zahl der Sinnkrisen war gar geringer als in der Zeit zuvor. 

Dies änderte sich nach dem Lockdown: Hier war die Sinn-

erfüllung im Durchschnitt eher niedrig; auch die Selbst-

kontrolle war niedriger als während des Lockdowns. Die 

Zahl der Sinnkrisen stieg auf 18 % an. Die Untersuchung 

der Puffereffekte von Sinnerfüllung und Selbstkontrolle 

bestätigte unsere Erwartung: Menschen mit hoher Sinn-

erfüllung und hoher Selbstkontrolle erlebten deutlich weni-

ger psychische Belastungen. Dies wurde besonders dann 

tragend, wenn erhöhter COVID-19-Stress berichtet wurde. 

Auch im Hinblick auf Religiosität gab es einen kleinen Puf-

fereffekt: Sehr religiöse Menschen berichteten bei hohem 

akuten Stress eine etwas geringere psychische Belastung 

Abb. 1: Vorhersage psychischer Belastung durch demografische, 
psychologische und existenzielle Merkmale (Werte = standardisierte 
Regressionskoeffizienten)

Insgesamt konnten die sechs hier untersuchten Merkmale 

26 % der Unterschiede in psychischer Belastung erklären. 

Der stärkste Effekt zeigte sich bei Sinnerfüllung: War diese 

hoch ausgeprägt, so war die psychische Belastung niedrig 

(→ negative Regressionskoeffizienten in Abb. 1). Deutlich 

kleiner, aber immer noch substanziell waren die Effekte der 

Selbstkontrolle und des Alters: Menschen mit hoher Selbst-

kontrolle sowie ältere Menschen erlebten weniger psychi-

sche Belastung. Ehe und Partnerschaft wie auch Religiosität 

spielten in dieser Analyse keine signifikante Rolle. Spirituali-

tät hingegen erwies sich auch hier  wiederum – wie bereits in 

der Literatur berichtet – als Korrelat psychischer Belastung.
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gen/Sinnquellen übereinstimmen. Während des Lockdowns 

wurden die Handlungsmöglichkeiten der Bürger*innen dras-

tisch eingeschränkt. Unsere Daten zeigen, dass die große 

Mehrheit ihr Leben und Handeln trotz dieser Einschränkung 

als sinnvoll ansah. Dies mag auf relativ klare und konsistente 

Kommunikation der Behörden zurückzuführen sein. Während 

des Lockdowns wurde in Österreich, ähnlich wie in Deutsch-

land, klar kommuniziert, welche Maßnahmen notwendig 

waren, um bestimmte Ziele zu erreichen. Diese Ziele wurden 

weiter durch Ziele höherer Ordnung gerechtfertigt, nämlich 

die Priorisierung des Schutzes besonders Gefährdeter. Dies 

änderte sich erheblich, als die Beschränkungen gelockert 

wurden. Der „Ausstieg“ war gekennzeichnet durch ein hohes 

Maß an Unsicherheit, durch Inkonsistenzen in der Kommu-

nikation von Richtlinien und unterschiedliche Strategien 

verschiedener Regionen. Damit einher ging die berichtete 

Minderung von Sinnerleben und Selbstkontrolle, welche 

wiederum in engem Zusammenhang miteinander stehen. 

Die Forschung weiß, dass Selbstkontrolle anstrengend ist; 

vor allem bedarf sie einer hohen Motivation. Diese wird 

gestärkt durch die Bewusstmachung übergeordneter Ziele 

(vaN KoNiNgsBruggeN et al. 2011). Nach dem hierarchischen 

Sinnmodell (schNell 2020) bedarf Sinnerfüllung der Kohärenz 

zwischen Handlung und übergeordneten Zielen. 

Wenn es einer Gesellschaft gelingt, gemeinsame Werte 

herauszuarbeiten und politisch zu realisieren, und der Zusam-

menhang zwischen diesen Werten und behördlichen Vor-

gaben klar und verständlich ist, dann können Bürger*innen 

sich mit diesen Werten identifizieren, die jeweiligen Ziele 

übernehmen und ihr Verhalten danach ausrichten. Um neben 

der Kohärenz auch die Sinnkriterien der Bedeutsamkeit, 

Orientierung und Zugehörigkeit zu erfüllen (schNell 2020), ist 

die Schaffung eines breiten gesellschaftlichen Konsens von-

nöten, mit realen Möglichkeiten der Mitsprache, Partizipation 

und demokratischen Teilhabe (elliott et al. 2004), die auch 

Randgruppen und Minderheiten umfasst (z. B. oecD 2020).
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DISKUSSION
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zugänglich gemacht werden. 
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lebende, Menschen in beengten Wohnverhältnissen und 

mit beruflichen Beeinträchtigungen. Auch eine spirituelle 
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2019). Zusätzlich erwies sich Selbstkontrolle, also die 

Fähigkeit, eigene Impulse und Reaktionen zu kontrollieren, 

als eine förderliche Eigenschaft im Umgang mit der Krise. 

Beide Ressourcen scheinen viele Menschen während des 

Lockdowns unterstützt zu haben. Besorgniserregend ist, dass 

beide nach dem Lockdown deutlich niedriger ausgeprägt 

waren. Vor allem das Sinnerleben war stark gesunken. Dies 

spiegelt einerseits das erhöhte Maß psychischer Probleme 

wider; andererseits weist der Befund auch über persönliche 

Probleme hinaus. Sinnwahrnehmung basiert auf der Bewer-

tung unmittelbarer Umstände unter Bezugnahme auf überge-

ordnete Kontexte, was einen „Bedeutungsüberschuss“ impli-

ziert (schNell 2014, 2020). So werden Handlungen als sinnvoll 

wahrgenommen, wenn sie zu beabsichtigten Zielen führen, 

und Ziele, wenn sie mit übergeordneten Lebensbedeutun-
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