Alexianer

TIPPS ZUR SEELISCHEN
GESUNDHEIT

In Zeiten des Corona-Virus gibt es viele
Méglichkeiten, die Angste vor dem Virus in den
Griff zu bekommen und die eigene seelische
Gesundheit und die von Freunden und Familie
zu schitzen und zu pflegen.

o

Yor.

LEITFADEN 03

03.2020 4"



LEITFADEN 03 | TIPPS ZUR SEELISCHEN GESUNDHEIT



TIPPS ZUR SEELISCHEN
GESUNDHEIT

Es gibt viele Maglichkeiten, die Angste vor
dem Virus in den Griff zu bekommen, die
eigene seelische Gesundheit und die von
Freunden und Familie zu schitzen und zu
pflegen. Denken Sie daran: Diese Pande-
mie wird vorbeigehen und es gibt immer
Hilfsangebote. Eine proaktive Einstellung
kann helfen, lhre seelische Gesundheit in
Zeiten groBer Unsicherheit zu schitzen.
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BESCHAFFEN SIE SICH INFOR-
MATIONEN AUS VERTRAUENS-
WURDIGEN QUELLEN

Beschranken Sie sich selbst darauf, nur Informatio-
nen aus Quellen wie der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO), der Europaischen Kommission oder ver-
lasslichen nationalen Organisationen zu beziehen.

Weltgesundheitsorgani-
sation:
https://www.who.int

Europaische
Kommission:
https://ec.europa.eu

Robert-Koch-Institut:
https://www.rki.de

Bundeszentrale

fiir gesundheitliche
Aufklarung:
https://www.infektions-
schutz.de
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In Deutschland sind das vor allem das Robert-
Koch-Institut, Ministerien und Gesundheits-
amter. Vertrauen Sie auf diese glaubwiirdigen
Informationsquellen und nicht auf solche,

die durch Fehlinformationen Angst und Panik
schiiren.



SETZEN SIE SICH SELBST
EIN LIMIT BEI
COVID-19-NACHRICHTEN

Versuchen Sie, exzessive Mediennutzung zu vermei-
den. Standiges Warten auf Neuigkeiten und das stan-
dige Neuladen des Social-Media-Feeds kénnen Sor-
gen verstarken. Uberlegen Sie, ob Sie nicht vielleicht
Benachrichtigungen auf dem Handy ausschalten und
eine bewusste , Nachrichten-Pause” einlegen.

Sich beim Lesen, Horen und Ansehen von
Nachrichten ein Limit zu setzen ermdglicht
es lhnen, sich stattdessen auf den Alltag zu
konzentrieren und auf die Lebensbereiche,
die sie selbst beeinflussen kénnen.

So vermeiden Sie Gedankenspiele wie ,,was
wire, wenn ...“. Die WHO empfiehlt, sich
hauptsachlich dann an (ausschliel3lich fakti-
sche) Informationen zu halten, wenn es um
praktische Schritte der Vorbereitung und des
Schutzes von lhnen selbst und anderen geht.
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NUTZEN SIE [HRE
SPIRITUELLEN UND
GEISTLICHEN RESSOURCEN

Wenn Sie glaubig sind, kénnen Sie aus dem persénli-
chen Gebet Kraft, Zuversicht und Hoffnung
schépfen, um die schwierige Situation durchzustehen.

In der Bibel finden Sie viele Psalmen, in denen
esum den Beistand Gottes in der Not geht.
Der Glaube kann Ihnen dabei helfen, iiber

die vermeintlichen eigenen Grenzen hinaus-
zugehen, aber vor allem auch Grenzen zu
akzeptieren, die auf3erhalb Ihrer Einflussmog-
lichkeiten liegen. Wenn lhnen ein seelsorg-
liches Gesprach guttut, wenden Sie sich an die
Seelsorger/-innen in unseren Einrichtungen.

Psalm 23:
1 Der HERR ist mein Hirt, nichts wird mir
fehlen.

2 Erlasst mich lagern auf griinen Auen und
fiihrt mich zum Ruheplatz am Wasser.



3 Meine Lebenskraft bringt er zurtick.
Er fiihrt mich auf Pfaden der Gerechtigkeit,
getreu seinem Namen.

4 Auch wennich gehe im finsteren Tal,
ich fiirchte kein Unheil; denn du bist bei mir,
dein Stock und dein Stab, sie trosten mich.

5 Du deckst mir den Tisch vor den Augen
meiner Feinde. Du hast mein Haupt mit Ol
gesalbt, tibervoll ist mein Becher.

6 Ja, Glite und Huld werden mir folgen
mein Leben lang und heimkehren werde ich
ins Haus des HERRN fiir lange Zeiten.
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PASSEN SIE AUF SICH AUF!

Selbstfiirsorge bedeutet in Zeiten des Corona-Virus,
sich auf das zu konzentrieren, was man selbst in der
Hand hat und kontrollieren kann (z.B. angemessene
Hygiene) statt auf das, was man nicht beeinflussen
kann (z.B. das Virus zu stoppen).

Leben Sie Ihren Alltag und lhre Routinen wo
es geht: Essen Sie gesund, schlafen Sie genug,
machen Sie Dinge, die Sie genieRen. Uberlegen
Sie, eine neue tagliche Routine entwickeln,

die ihre seelische Gesundheit und eine positive
Einstellung in den Mittelpunkt stellt. Aktivi-
tiaten wie ein Spaziergang, Meditation oder
Fitness konnen lhnen helfen, sich zu entspan-
nen und werden sich positiv auf Ihre Gedan-
ken und Gefiihle auswirken. Die Mental Health
Foundation empfiehlt beispielsweise, auch
Chancen in der Situation zu sehen — z. B.

dass man endlich mal wieder genug schlaft.

Besonders fiir Menschen in Gesundheitsbe-
rufen ist es wichtig, auf die eigenen Grundbe-
diirfnisse zu achten und sich zwischen

den Schichten auszuruhen, auch und gerade
weil sich in Krisenzeiten Uberstunden und
Stress haufen.



HALTEN SIE KONTAKT UND
UNTERSTUTZEN SIE DIE
MENSCHEN IN I[HREM UMFELD

Mit Familie und Freunden in Kontakt zu bleiben,
kann Stress reduzieren. Mit ihnen Uber Sorgen und
Gefuhle zu sprechen hilft woméglich, mit den
Herausforderungen der Krise besser umzugehen.

Wer Unterstiitzung und Fiirsorge erfahrt,
dem gibt das ein Gefiihl von Sicherheit.
Anderen Hilfebediirftigen zu helfen und mit
jemandem Kontakt aufzunehmen, der sich
vielleicht alleine fiihlt oder sorgt, hilft sowohl
dem, der unterstiitzt wird, wie auch dem
Unterstiitzenden.

Viele Menschen fragen sich auch, was sie im
Quarantanefall tun wiirden. Auch wenn die
Vorstellung von Selbst-Quarantéane erschre-
cken mag, behalten Sie im Hinterkopf, dass

es nur eine tempordre Malnahme ist und dass
es viele digitale Moglichkeiten gibt, regelma-
Big mit anderen Kontakt aufzunehmen.
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BLEIBEN SIE HOFFNUNGSVOLL
UND DENKEN SIE POSITIV

Versuchen Sie, sich auf die positiven Dinge
im Leben zu konzentrieren.

Die WHO empfiehlt, gezielt nach
Informationsquellen zu suchen, die positive
Nachrichten von Menschen aus der Region
verbreiten, die an COVID-19 erkrankt waren
und wieder genesen sind. Oder Geschichten
von Menschen, die eine geliebte Person im
Genesungsprozess begleitet haben und bereit
sind, ihre Erfahrungen zu teilen.

Darin besteht die Liebe: Dass sich
zwel Einsame beschlitzen und
beriihren und miteinander reden.

RAINER MARIA RILKE
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NEHMEN SIE SICH ZEIT,
MIT (IHREN) KINDERN UBER
DIE SITUATION ZU SPRECHEN.

Auch Kinder brauchen Hilfe im Umgang mit Stress
und Schutz vor der Corona-Hysterie.

Beantworten Sie ihre Fragen und erkldren

Sie Fakten tiber das Virus, die fiir Kinder ver-
standlich sind. Reagieren Sie unterstiitzend,
haben Sie ein offenes Ohr fiir die Sorgen der
Kinder und geben Sie lhnen eine Extraportion
Zuneigung, Aufmerksamkeit und Unter-
stiitzung. Zeigen Sie den Kindern, dass sie

in Sicherheit sind aber auch, dass es ok ist,
traurig zu sein. Zeigen Sie ihnen, wie Sie selbst
positiv mit Stress umgehen, damit sie von
Ihnen lernen kdnnen.
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HOLEN SIE SICH PROFESSIO-
NELLE UNTERSTUTZUNG

Befolgen Sie Schutz- und Praventionsempfehlungen
der Profis aus dem Gesundheitswesen.

Wenn all das nichts hilft, iiberlegen Sie, sich
Unterstilitzung durch eine professionelle Bera-
tungsstelle zu holen oder suchen Sie Betroffe-
ne in dhnlicher Situation. Selbsthilfegruppen
sind in der Regel lokal und national organi-
siert, am besten finden Sie also zunéachst
heraus, ob es Angebote in Threm Umfeld gibt.
So finden Sie Ansprechpersonen, die wieder-
um Anlaufstellen in der regionalen Gesund-
heitsversorgung kennen. Suchbegriffe wie
»Selbsthilfegruppe® + Ihr Ort oder ,,psychische
Beratung” + Ihr Ort konnen lhnen weiterhelfen.
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ERKENNEN SIE
IHRE GEFUHLE AN

Es ist ganz normal, in der derzeitigen Situation grof3e
emotionale Reaktionen zu zeigen, sei es sich Gberwal-
tigt zu fuhlen, gestresst, angstlich oder traurig.

Erlauben Sie sich diese Gefiihle, nehmen Sie
sie wahr und driicken Sie sie aus, z.B. in dem
Sie sie im Tagebuch festhalten, mit anderen
dariiber sprechen, sie kreativ verarbeiten oder
meditieren.

Gehe ich vor dir, dann weil3 ich nicht,

ob ich dich auf den richtigen Weg bringe.
Gehst du vor mir, dann weils ich nicht,

ob du mich auf den richtigen Weg bringst.
Gehe ich neben dir, werden wir
gemeinsam den richtigen Weg finden.

AFRIKANISCHES SPRICHWORT
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Quelle:

Mental Health Europe,
https://www.mhe-sme.org/
covid-19/ und eigene
Erganzung
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