Tipps zum Umgang mit Angsten und Sorgen

Beschranken Sie lhren Medienkonsum!
& Standig Nachrichtenbilder und -Schilderungen zu verfolgen ist nicht
g, hilfreich. Lenken Sie sich mit anderen Freizeitaktivitadten ab und legen
.b %@ Sie |hr Smartphone auch mal zur Seite. Vermeiden Sie es, die
« unzahligen Nachrichten, Videos und Meldungen auf den sozialen
Medien zu COVID-19 zu lesen.

= = Fokussieren Sie auf Positives!

Der Fokus auf positive Inhalte — was hat heute gut geklappt, was
haben Sie geschafft, was gab es fir schone Neuigkeiten? Solche
Informationen beruhigen und geben Energie. Sprechen Sie mit lhren Freunden und lhrer
Familie Uber positive, gemeinsame Erfahrungen.
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Nehmen Sie lhre Gefiihle wahr!

Jeder hat unterschiedliche Gefiihle und erlebt die Corona-Pandemie anders — ob Unsicherheit,
Angst, Stress, Enttduschung oder Verwirrung. Verschiedene Gefiihle kommen auf und ein
Zuviel kann sehr belastend sein. Nehmen Sie lhre Geflihle ernst, indem Sie sie bewusst
wahrnehmen und auch ausdriicken! Ob in Form eines Tagesbuchs oder kreativer Arbeit, wie
in Musik oder beim Malen.

Sprechen Sie uber lhre Gefiihle!

Es hilft, Gber lhre Geflhle — jeglicher Art — zu sprechen! Wenden Sie sich an eine
unterstitzende Bezugs- und Vertrauensperson. Wenn diese nicht im naheren Umfeld
vorhanden sein sollten, kdnnen Sie sich an eine professionelle Hilfe wenden — schreiben Sie
uns unter unserem Kontaktformular und wir beraten Sie personlich.

Begrenzen Sie das Griibeln!

Standiges Grubeln ist sehr haufig in Stresssituationen - zu viel Gribeln kann den Stress
allerdings erhéhen — machen Sie daher etwas, das lhnen gut tut, wenn Sie ins Gribeln
verfallen — werden Sie aktiv, gehen spazieren oder backen Sie etwas. Planen Sie ruhig vorab,
welche Tatigkeit Sie machen kénnen, wenn das Gribeln zu stark wird.

Fiihren Sie Entspannungsiibungen durch! )
Angst und Entspannung koénnen nicht gleichzeitig da sein! Uben Sie sich daher in
Entspannungsiibungen — diese verringern Angste und férdern das Wohlbefinden!

Denken Sie daran: die Situation wird vorbei gehen!

Die Ausnahmesituation durch den Coronavirus wird vorbei gehen! Planen Sie zum Beispiel
schon jetzt Aktivitaten, die Sie nach dem Uberstehen der Situation machen méchten.
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