Tipps fir den Alltag

Halten Sie eine Tagesstruktur ein!

Struktur gibt Sicherheit, starkt in Stresssituationen und hilft gegen

Chaos: stehen Sie wie sonst auch Ublich auf, ziehen Sie sich an
) und bleiben nicht im Pyjama, halten Sie feste Essens-, Schlafens-

und Arbeits- bzw. Lernzeiten und Pausen ein. Es hilft, eine

normale Routine beizubehalten.

~N Planen Sie lhren Tag moglichst genau!

Machen Sie sich einen genauen Plan mit festen Punkten fir den
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behalten und aktiv zu gestalten und zu handein!
Konsumieren Sie Medien bewusst und gezielt!
Vermeiden Sie ununterbrochenen Medienkonsum und schauen Sie auch mal fir ein paar
Stunden nicht auf lhr Handy, Tablet, etc. — ein bis zweimal am Tag aktuelle Nachrichten
checken reicht.

Besinnen Sie sich auf lhre Starken!

Aktivieren Sie Ressourcen und eigene Starken! Ressourcen sind Kraftquellen und helfen,
Krisen durchzustehen. Eigene Ressourcen sind positiven Erfahrungen aus lhrem Leben,
Erinnerungen an Herausforderungen und Probleme, die Sie schon berwunden und gelost
haben sowie lhre eigenen Starken und Talente, Ihre Fahigkeiten und Interessen.

Bewegen Sie sich!

Sport bewirkt Wunder im Kopf und wirkt sich positiv auf unsere Psyche aus — Stresshormone
werden weniger ausgeschittet und die Stimmung wird besser. Bewegung ist auch in der
Wohnung méglich — tanzen Sie zu Ihrer Lieblingsmusik, machen Sie einen Frihlingsputz! Oder
kleine Atem- und Dehnibungen — Ihrem Koérper zeigen Sie damit, dass alles in Ordnung ist.

Meditieren Sie!

Ahnlich wie Bewegung verringert Meditation die Ausschiittung von Stresshormonen und starkt
die Fahigkeit zur Entspannung! Es ist schon genug, fir ein paar Minuten die Augen zu
schliessen und zu atmen! Zahlen Sie achtsam Ihre Atemzuge, verankern Sie sich ins Hier und
Jetzt.

Erndhren Sie sich ausgewogen und gesund!

Halten Sie an einer ausgewogenen und abwechslungsreichen Erndhrung fest und trinken Sie
viel! Regelmassige Essenszeiten geben dem Tag auch eine zusétzliche Struktur. Kramen Sie
Ihre Lieblingsrezepte hervor, machen sich einen Wochenplan und planen Sie, wann was von
wem gekocht wird — beziehen Sie die ganze Familie mit ein!

Pflegen Sie lhre sozialen Kontakte liber Videotelefonie!

Verabreden Sie sich mit Freunden, Familie oder der/dem Partner/in so oft als mdglich via
Videotelefonie oder -chat — das fordert das Geflihl der Verbundenheit mit der Familie und dem
Freundeskreis und beugt gegen Einsamkeitsgefiihle, Stress, Angst und Depressionen vor.

Lernen Sie etwas Neues und pflegen Sie lhre Freizeit!

Abgesagte Termine und Licken in der Freizeitplanung kénnen nun mit sinnvollen Dingen
genutzt werden, die Sie schon lange einmal angehen wollten: lernen Sie die Sprache, die Sie
schon lange gerne sprechen wirden, bestimmen Sie die nun Uberall sprielenden
Fruhlingsblumen, sortieren Sie die Fotos aus dem letzten Urlaub, lesen Sie ein Buch oder
werden Sie kreativ beim Malen und Schreiben!
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