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UBERLEG DIR, WIE DU MIT ANDEREN IN KONTAKT
BLEIBEN KANNST

Die Beziehungspflege mit den Menschen, denen du vertraust, ist fur dein
mentales Wohlbefinden sehr wichtig. Denk deshalb dartber nach, wie du mit
Freunden und mit der Familie per Telefon, Videoanruf oder Uber die sozialen
Medien in Kontakt bleiben kannst, anstatt sie personlich zu treffen. Dabei spielt
es keine Rolle, ob es Menschen sind, die du normalerweise sehr oft siehst,
oder alte Freunde, die du nach langer Zeit wieder einmal anrufen mochtest.

HELFE UND UNTERSTUTZE ANDERE

Denk dartber nach, wie du Menschen in deiner Umgebung unterstitzen
konntest — Hilfe konnte fUr sie wirklich wichtig sein, und du fuhlst dich dadurch
ebenfalls besser. Konntest du dich bei einem Freund oder Familienmitglied in
der Nahe melden? Gibt es an deinem Wohnort Gruppen, denen du dich an-
schlieBen kdnntest, um Menschen in der Umgebung zu unterstitzen? Dabei
immer daran denken: Es ist wichtig, dass du die Regeln zum Umgang mit
dem Coronavirus bzw. mit COVID-19 einhaltst, um dich und andere nicht zu
gefahrden. Und versuch, die Bedenken, Sorgen und Verhaltensweisen der
anderen Menschen zu akzeptieren.

SPRICH UBER DEINE SORGEN

Dass man sich in der aktuellen Lage Sorgen macht, beunruhigt ist oder sich
hilflos fuhlt, ist ganz normal. Vergiss nicht, dass dies fur alle eine schwierige
Zeit ist, und wenn du deine GefUhle und die Art und Weise, wie du mit der Si-
tuation umgehst, mit der Familie und mit Freunden teilst, kann dies auch innen
helfen. Und wenn dir nicht so danach ist, gibt es sicher andere Personen, mit
denen du Kontakt aufnehmen kannst, oder Online-Gruppen, mit denen du
dich verbinden kannst.
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ACHTE AUF DEIN KORPERLICHES WOHLBEFINDEN

Deine physische Gesundheit hat groBen Einfluss darauf, wie du dich emotio-
nal und mental fuhist. In Zeiten wie diesen fallt man leicht in ungesunde Ver-
haltensmuster, die wiederum dazu fuhren konnen, dass man sich schlechter
fOhlt. Versuch deshalb, dich gesund und ausgewogen zu erndhren, ausrei-
chend Wasser zu trinken und, sofern moglich, in der Wohnung oder im Freien
einmal am Tag Sport zu treiben. Vermeide Rauchen, Alkohol und Drogen.
Wenn du die Moglichkeit hast, nach drauBen zu gehen, dreh eine Runde,
wenn du zuhause bist, gibt es vielleicht etwas im Garten oder ums Haus zu
tun.

ACHTE DARAUF, AUSREICHEND ZU SCHLAFEN

Oft schlaft man aus Angst und Sorgen schlecht. Ein tiefer und erholsamer
Schlaf ist jedoch entscheidend dafur, wie gut du dich mental und korperlich
fuhlst. Versuch deshalb, genug erholsamen Schlaf zu bekommen. Dazu soll-
test du einen festen Schlafrhythmus sowie eine gute Schlafhygiene einhalten,
d. h. kein Fernsehen vor dem Einschlafen, den Koffeinkonsum einschranken
und eine Umgebung einrichten, die Ruhe ausstrahilt.

VERSUCH, DIE SCHWIERIGEN GEFUHLSLAGEN ZU
MEISTERN

FUr viele Menschen sind die Nachrichten Uber COVID-19 beunruhigend. Bei
einigen stellt sich dabei eine so starke Angst ein, dass sie zum Problem wird.
Versuch deshalb, dich auf die Dinge zu konzentrieren, die du kontrollieren
kannst, z. B., aus welchen Quellen du Informationen beziehst und welche
Schritte du unternenmen kannst, um dich besser gewappnet zu fuhlen. Wenn
du feststellst, dass es aktuell einige Aspekte gibt, die sich deiner Kontrolle ent-
ziehen, ist dies in Ordnung. Doch das standige Nachgrtbeln ist nicht hilfreich,
es kann zu groBen Angsten flihren und dir das Gefiihl geben, von der Lage
erdruckt zu werden.
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BEGRENZE MEDIENKONSUM UND DIE
INFORMATIONSAUFNAHME

Nachrichten rund um die Uhr und standige Social-Media-Updates konnen
deine Sorgen verstarken. Begrenz deshalb die Zeit, in der du Berichte Uber
die Krise liest, anschaust oder anhorst, wenn du spurst, dass es dich belas-
tet. Es konnte in diesem Zusammenhang helfen, nur zu bestimmten, vorher
festgelegten Zeiten Nachrichten zu schauen, oder sich pro Tag nur ein- oder
zweimal Uber die Lage zu informieren.

SUCH NACH DEN FAKTEN

Beschaff dir qualitativ hochwertige Informationen, die dir helfen, dein eigenes
Infektionsrisiko mit dem Coronavirus (COVID-19) und dasjenige anderer Men-
schen sorgféaltig zu bestimmen, sodass du auf dieser Grundlage verntnftige
VorsichtsmaBnahmen ergreifen kannst. Such nach glaubwurdigen Quellen,
denen du vertrauen kannst, und prufe Informationen, die du aus Newsfeeds,
sozialen Medien oder von anderen Menschen beziehst, auf ihre Vertrauens-
wurdigkeit und darauf, ob sie den Tatsachen entsprechen. Denk an die nega-
tiven Auswirkungen, die mdglicherweise unzutreffende Informationen auch auf
andere haben konnten. Teile Informationen erst dann, wenn du sie mit Hilfe
glaubwaurdiger Quellen Uberpruft hast.

MACH DIR GEDANKEN UBER DEINE TAGLICHE
ROUTINE

Unser aller Leben andert sich fur eine Weile. Ob du zuhause bleibst oder So-
cial Distancing praktizierst — deine normalen Tagesablaufe werden in einem
gewissen Ausmal3 gestdrt oder sogar unterbrochen. Denk deshalb dartber
nach, was du anpassen und wie du positive neue Routinen entwickeln kannst.
Versuch, dich mit Nutzlichem (Saubermachen, Kochen oder Sport) oder Sinn-
vollem (Lesen, einen Freund anrufen) zu beschaftigen. Vielleicht hilft es dir
auch, einen Tages- oder Wochenplan zu erstellen.
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MACH DINGE, DIE DIR SPASS MACHEN

Wenn du dich verangstigt, einsam oder deprimiert fUhlst, kdnntest du dich
den Dingen widmen, zu denen du ansonsten kaum oder gar nicht kommst.
Beschaftige dich intensiv mit deinem Hobby, lerne etwas Neues oder ruhe
dich einfach zuhause aus. Dies sollte tribe Gedanken oder Gefuhle vertreiben
und deine Stimmung aufhellen. Wenn du die Dinge, die dir normalerweise
Spal3 machen, nicht austiben kannst, weil du zuhause bleiben musst, Uber-
leg dir, ob und wie du sie an die Situation anpassen kdnntest. Falls das nicht
maoglich ist, probier etwas total Neues aus. Im Netz gibt es zahllose kosten-
lose Tutorials und Kurse, und viele Menschen stellen dort originelle Losungen
vor, wie z. B. Online-Pubquiz und gestreamte Live-Konzerte.

SETZ DIR ZIELE

Ziele bestimmen und sie erreichen gibt dir das Gefuhl, kontrollierten und
zweckgerichtet zu handeln. Stell dir Dinge zusammen, die du machen willst
oder musst, und die du auch zuhause umsetzen kannst, etwa einen Film an-
schauen, ein Buch lesen oder online etwas Neues lernen.

BLEIB GEISTIG AKTIV

Lese, schreibe, mach wieder einmal ein Spiel, 16s Kreuzwortratsel oder Sudo-
kus, puzzle, male oder zeichne. Such dir etwas, das fur dich funktioniert.

NIMM DIR ZEIT, UM DICH AUSZURUHEN UND AUF DIE
GEGENWART ZU KONZENTRIEREN

Dies hilft dir, schwierige Gefuhlslagen und Zukunftséngste zu Uberwinden und
dein Wohlbefinden zu steigern. Entspannungstechniken kdnnen einigen Men-
schen ebenfalls helfen, mit ihren Angsten zurechtzukommen.
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« ! , WENN DU KANNST, GEHE EINMAL TAGLICH NACH
-‘- DRAUSSEN, ODER HOL DIE NATUR ZU DIR IN DIE
s~y & WOHNUNG

Wenn du Zeit im Grunen verbringst, kann sich dies sowohl auf dein mentales
als auch auf dein korperliches Wohlbefinden positiv auswirken. Wenn du nicht
die Moglichkeit hast, nach drauBen zu gehen, kannst du versuchen, diesen
positiven Einfluss dadurch zu erzielen, dass du die Fenster 6ffnest und frische
Luft in die Wohnung lasst. Du kannst dich auch vors Fenster setzen und von
dort aus, sofern vorhanden, die Aussicht und das Sonnenlicht genieBen. Falls
mdglich, kannst du dich auch eine Zeit lang im Garten aufhalten.

Hoffentlich helfen diese Tipps, dass du
gesund bleibst. Denk immer daran, die
Verhaltensregeln und Empfehlungen

einzuhalten, die die offentlichen Stellen
deines Landes fiir die Pandemie
veroffentlicht haben.




