Die gesunde Seite

Tipps fiir die seelische Gesundheit in auBergewdhnlichen Zeiten

Vieles hat sich in kurzer Zeit verdndert — im beruflichen Bereich oder im Hinblick auf
personliche Perspektiven. Die massiven Einschrankungen im Alltagsleben bringen

%GEMgIeNDE bei fast allen Menschen erhéhte psychische Belastung und Gefiihle wie Angst, Frust-
SALZWEG ration und Einsamkeit mit sich. Um mit dieser Krisen-Situation besser umzugehen,

haben wir einige Empfehlungen zusammengestellt, die dabei helfen kdnnen das
seelische Gleichgewicht zu bewahren.

Den Alltag poditiv gestalien
Wenn der gewohnte Tagesablauf und soziale Kontakte wegbrechen, ist dies eine Herausforderung fiir die
o . Psyche. Esist dann normal, wenn das seelische Gleichgewicht leidet. Tagliche Routineablaufe mit festen Zeiten
U:f%,' fur Schlaf und Mahlzeiten sorgen fiir innere Stabilitat. Wenn Sie im Homeoffice arbeiten ist es sinnvoll, ahnliche
I i Zeiten einzuhalten wie am Arbeitsplatz. Férderlich fiir das kérperliche und seelische Wohlbefinden kénnen z.B.
auch gesunde Mahlzeiten, ausreichend Schlaf und Bewegung sein, sowie regelmaRige Aktivitaten, die Ihnen
SpaR machen und guttun.

Siek audlaudcten

Auch wenn personliche Begegnungen nur eingeschrankt moglich sind, ist es wichtig, miteinander in Kon-

takt zu bleiben. RegelmiaRige Treffen mit einer Bezugsperson kdnnen enorm entlasten. Auch der Ausausch —. o
mit Freunden und Familienangehdrigen reduziert Stress. Ein Anruf, eine Nachricht oder ein Brief kénnen ETP
viel bewirken und die Botschaft ,,du bist nicht allein” vermitteln. Auch Videoanrufe kénnen dabei helfen,

ein Gefiihl von Ndhe zu erzeugen. Insbesondere fiir dltere Menschen und Personen mit Vorerkrankungen ist

es wichtig, sich in dieser Situation nicht alleingelassen zu fiihlen.

Negalive Gefiile anerkennen. poditive Geflitle dldnken
o In der derzeitigen Situation sind Gefiihle von Uberforderung, Stress und Sorgen ganz normale Reaktionen. Es
~hilft, sich diese Gefiihle selbst zuzugestehen und anzuerkennen. Gleichzeitig kann man sich aktiv vornehmen,
T sich besonders auf Gedanken, Erlebnisse und Aktivitaten zu konzentrieren, die positive Gefiihle auslésen. Das
kénnen ganz einfache Alltagsdinge sein, wie etwa schéne Musik oder ein Anruf bei guten Freunden.

Infounient bleiben — im nichligen Maf

Informieren Sie sich iiber offizielle Informationsquellen (RKI, BZgA) und vermeiden Sie exzessiven Medien- = 2
konsum. Pushnachrichten auf dem Handy oder standig laufende Nachrichtensendungen kénnen Stress ver- @
ursachen und Sorgen verstirken. Informieren Sie sich regelmaRig, aber bewusst.

Wenn e llnen sehn sehlecht gehl professionelle Hilfe suchen

o (T Wenn Sie sich psychisch sehr belastet fiihlen und das Gefiihl haben, Sorgen und Angste nicht allein bewiltigen
zu kdnnen, so scheuen Sie sich nicht, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Die wichtigsten Adressen und Ansprechpart-
ner haben wir fiir Sie zusammengestellt.
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