Tipps ,,in Zeiten von Corona“ vom Krisendienst Siidhessen

Viele Menschen sind aktuell durch das Corona-Virus sehr verunsichert. Manche fiihlen sich von den vielen
Informationen Uberfordert. Der personliche Austausch fehlt. Die Verdnderungen im Alltag, wie zum Beispiel
Einschrénkungen durch Ausgangsregelungen oder die Absage 6ffentlicher Veranstaltungen sowie Angste
vor dem, was gerade passiert, kdnnen psychische Belastungen verstarken.

Der Krisendienst Stidhessen hat Anregungen/Fertigkeiten zusammengestellt, die zur Unterstuitzung bei
Angsten, Verunsicherungen und in Stresssituationen angewendet werden koénnen.

1. Umgang mit Stress, Angsten, negativen Gefiihlen

Die aktuelle Situation wie z. B. Kurzarbeit, Homeoffice, Kinderbetreuung zu Hause,
Isolierung, wenig AuRen-/Sozialkontakte.... so annehmen, wie sie ist

>“Radikale Akzeptanz*

Das heifdt, auch wenn wir die Situation nicht gut finden, die Dinge so annehmen wie sie sind.
Akzeptieren, was wir im Moment nicht selbst verédndern kénnen,

Anzunehmen hilft aus dem negativen Gedankenkreislauf auszusteigen.

Entspannung: Auf die Kérperhaltung achten, entspannte Kérperhaltung ein-
nehmen: Aufrechte Haltung, Handfldchen nach vorne, die Gesichtsmuskulatur
entspannen durch ein sanftes Lacheln.

Wichtig! Achten Sie auf lhren Atem, ruhig und tief ein- und ausatmen.

Selbstermutigung: Satze wie: ,Ich kann es aushalten, ich tue das Beste, was
ich kann...” helfen uns, in schwierigen Situationen nicht den Mut zu verlieren.

Gebet und Meditation: Wir sind nicht allein. Mein Herz einem héheren Wesen,
gréRerer Weisheit, Gott 6ffnen. Um Kraft bitten, Vertrauen, dass die Dinge gel6st
werden.

Sinngebung: Hilft in einer schwierigen Situation einen tieferen Sinn zu suchen.
Das Positive sehen, z. B. dass sich die Natur und Umwelt erholen kann.
Werte veréndern sich, Zeit fir sich nehmen, die Familie zu haben.

Aktivitdten: RegelméaRige Bewegung hilft zum Stressabbau - gegen das Griibeln.
Dabei achtsam die Natur beobachten, Laufen, Fahrradfahren, ....

Ablenken: Gefiihle wie Uberforderung, Stress oder Sorgen sind in dieser
Ausnahmezeit véllig normale Reaktionen. Diese Geflihle anerkennen, sich
bewusst machen, dass es aktuell vielen Menschen so geht. Uberlegen, was
ich mir Gutes tun kann, damit ich mich besser fuhle.

Z. B. ein Spiel spielen, Kuchen backen, malen, renovieren.

Hirn-Flick-Flacks: In Krisensituationen kénnen Gedankenreisen helfen sich
abzulenken.

Z. B. nennen Sie zehn Manner- oder Frauennamen, die mit D anfangen,
z&hlen Sie von 100 ruckwarts, suchen/benennen Sie im Raum 5 Gegenstande
die gruin sind, dann 5 die gelb sind usw.

. Alltag positiv gestalten

o RegelméaBigen Schlaf-Wach-Rhythmus einhalten.

Angstbewiltigung: Entgegengesetztes Denken-Handeln. ' ." u
Bei negativen Gefiihlen und oder Angsten sich selbst beruhigen.

Konzentrieren Sie sich auf das, was um Sie herum und in Ihrem Kérper wirklich
geschieht - nicht auf das, was in lhrer Vorstellung noch alles geschehen kénnte.
Negative Gefiihle/Angst ersetzen, indem Sie eine angenehme Situation schaffen,
die ein angenehmes Gefiihl erzeugt.

Z. B. Bilder anschauen, die positive Gedanken und Geflihle auslésen,
Komddie im Fernsehen anschauen.

Atemiibungen: Durch Atmen sich selbst beruhigen, Stress abbauen:

e Den Atem zéhlen: Ich atme ein, eins - Ich atme aus, eins, usw. bis 10.

e Beim Atmen langsam laufen und Ein- und Ausatmung z&hlen.
Wie viele Schritte mache ich beim Einatmen und Ausatmen (auch zehnmal) -
darauf achten, ob sich im Korper etwas veréndert.

e Tiefes Einatmen - in den Bauch atmen, die Hand
auf den Bauch legen und den Atem spuren.

tagliche Routineablaufe durch:

o regelmaBige Mahlzeiten, zu festgelegten Zeiten

e auf den Tag-Nacht-Rhythmus achten, morgens aufstehen,
abends rechtzeitig ins Bett gehen.

e beim Homeoffice oder bei Schularbeiten - &hnliche Zeiten einhalten.

e Vermeiden Sie exzessiven Medienkonsum, stdndig laufende Nachrichten
kénnen Stress verursachen und die Sorgen verstarken. 1-2 mal am Tag
Nachrichten héren bzw. sehen. Nur vertrauensvolle Informationsquellen
nutzen. Achtung vor Fake News!

e Bei zu viel Gribeln oder Gedankenkreisen Gedanken Stopp.
Klatschen Sie in die Hédnde und sagen Sie laut ,Stopp*.

e Entspannungsubungen, wie progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training, Yoga, Achtsamkeitsibungen durchfihren.
(Anleitungen finden Sie auch im Internet).

e Dankbarkeit ben: Jeden Tag 5 Dinge aufzahlen, fur die Sie dankbar sind,
z. B. ich bin gesund, die Nachbarn waren freundlich, ich habe mich bewegt.....

Bei Schlafstérungen: Regeln fiir einen gesunden Schlaf.

e Stehen Sie jeden Morgen zur gleichen Zeit auf,
unabhéangig davon wie lange Sie nachts geschlafen haben.

e Schlafen Sie nicht tagstber.

e Wenn Sie nicht wieder einschlafen kénnen
z. B. bei Griibeln, kann ein Gedankenspiel helfen, wie
rickwarts von 1000 zahlen, beim Verzahlen wieder
von vorne beginnen.
Entspannungsiibungen, Bodyscan, den Atem zahlen.

e Wenn das nicht hilft, Aufstehen - etwas Monotones
machen (nichts Aufregendes), erst wieder ins Bett
gehen, wenn Sie mude sind.

NICHT ALLES IST ABGESAGT
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