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Die Fahrt zur Arbeit, Sportveran-
staltungen, eine Krankheit oder ein 
fröhlicher Tag mit den Enkelkindern 
sind alles Erfahrungen, die wir täg-
lich sammeln und die uns als Men-
schen prägen. Doch in diesen au-
ssergewöhnlichen Zeiten, in denen 
wir alle zu Hause bleiben, fehlen 
viele direkte Erlebnisse und wir stil-
len unser Bedürfnis nach Informa-
tion und Lernerfahrungen vermehrt 
durch die traditionellen und sozia-
len Medien. So bekommen wir mit, 
dass in New York zum ersten Mal 
seit 9/11 mobile Leichenhäuser be-
reitgestellt werden, um die vielen 
Toten aufzunehmen. Oder wir se-
hen die überfüllten Spitäler in Ita-
lien, Spanien und anderswo. Da-
durch sind wir täglich und noch 
häufiger als bisher sogenannten 
aversiven, angstauslösenden Reizen 
ausgesetzt, die wir aber nicht selber 
direkt erfahren, sondern nur beob-
achten oder durch Dritte erzählt be-
kommen. Das kann unsere Gesund-
heit gefährden, denn die Forschung 
hat gezeigt, dass solche indirekten 
Erlebnisse einer sozialen Bedrohung 
zu unangepasstem Verhalten, er-
höhtem Stress und gar Panik und 
Angststörungen führen können. So 
fand eine Studie, dass die Berichter-
stattung über die Terrorattacke in 
Boston im Jahr 2013 Medienkonsu-
menten stärker traumatisierte als 
Menschen, die die Attacke selber 

miterlebt hatten [1]. Auch wir haben 
in unserer Forschung gezeigt, dass 
das Beobachten von sozialer Bedro-
hung zu einem Lernprozess führt, 
der Entscheidungen negativ beein-
flussen kann [2]. Unsere Versuchs-
personen haben in einer ersten 
Phase beobachtet, dass für eine an-
dere Person ein bestimmter Farbreiz 
von leicht schmerzender elektri-
scher Stimulation gefolgt wird. Da-

durch verminderte sich in einer 
zweiten Phase die Fähigkeit der Ver-
suchspersonen aus direkter Erfah-
rung zu lernen, dass nicht dieselbe, 
sondern eine andere Farbe für sie 
selber zu leichtem Schmerz führt. 
Der negative Effekt der Beobach-
tungsphase wirkte auf ähnliche Art 
und Weise wie in einer anderen 
Gruppe von Versuchspersonen eine 
erste Phase von klassischer Konditi-
onierung, bei welcher ein Reiz auf-
grund direkter Erfahrungen mit einer 
Gefahrsituation verknüpft wurde.

Was können wir aber tun, um diesen 
negativen Folgen von indirekter so-
zialer Bedrohung entgegenzuwir-
ken? Ich empfehle, unseren Konsum 
von potentiell traumatisierenden 
Nachrichten bewusst zu beschrän-
ken, zum Beispiel auf einmal pro 
Tag, denn dadurch können wir die 
Erfahrungen besser einordnen. Mit 
dieser Strategie wird es auch wahr-
scheinlicher, dass sie nicht das ge-
samte Denken dominieren. Es wäre 
auch wünschenswert, dass die Me-
dienschaffende möglicherweise 
traumatisierende Bilder und Beob-
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achtungen aufgrund dieser Erkenntnisse aus der Ver-
haltensforschung massvoller als bisher einsetzen wür-
den. Schliesslich können wir uns selber positiv 
beeinflussen, indem wir uns in Erinnerung rufen, wa-
rum wir alle zu Hause bleiben: Um die Leben anderer 
zu retten. Das heisst, wir verhalten uns grosszügig, ver-
antwortungsvoll und solidarisch gegenüber jenen, wel-
che am meisten gefährdet sind. Das fühlt sich gut und 
richtig an, was dem klassischen aversiven Konditionie-
ren entgegenwirken kann und uns gleichzeitig erlaubt, 
das grosse Ganze im Blick zu behalten.

[1] Holman EA, Garfin DR, Silver RC, Media’s role in 
broadcasting acute stress following the Boston Mara-
thon bombings, PNAS (2014), 111 (1): 93-8

[2] Lindström B, Golkar A, Jangard S, Tobler PN, Olsson 
A, Social threat learning transfers to decision making in 
humans, PNAS (2019), 116(10):4732-4737


