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Pandemie — Psyche starken
in schwierigen Zeiten.

Kontaktbeschriankungen, Maskenpflicht, Abstand halten: Das Leben in der aktuellen Coronavirus-
Situation ist fiir viele Menschen psychisch sehr belastend. Wir miissen mit Einschrénkungen leben,
unser Verhalten dndern und lernen, mit bislang unbekannten Angsten und Sorgen fertig zu werden.
Durch die Einschrankung der sozialen Kontakte kann die Psyche auf die Probe gestellt werden.

Jeder Mensch geht anders mit dieser Situation um.

Wahrend die einen die Moglichkeit sehen, lange Liegen-
gebliebenes aufzuarbeiten, fihlen sich andere in den
eigenen vier Wanden eingesperrt oder haben volle
Schreibtische im Home Office bei gleichzeitiger Kin-
derbetreuung. Plétzlich bemerkt man, wie einsam man
sich an manchen Tagen fuhlt und allein das Telefonie-
ren mit Familie, Freunden und Bekannten reicht nicht
aus, um den Wunsch nach sozialen Austausch zu
erfullen. Umgekehrt kann auch das standige Zusam-

menleben mit der Familie ohne genidgend Ruckzugs-
moglichkeiten belastend sein, denn wenn Menschen
langere Zeit ,aufeinander hocken”, kann es zu Aggres-
sionen und Konflikten kommen. Hinzu kénnen Exis-
tenzangste kommen, etwa durch den Verlust der Arbeit
oder des eigenen Geschéafts. Nicht nur die Angst vor
dem Virus verbreitet sich, sondern auch die Angst vor
der Zukunft.
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Was kann uns dabei helfen, in diesen Zeiten nicht den
Kopf zu verlieren?

Ein paar ausgewahlte Tipps finden Sie hier — sie
werden auf www.lia.nrw fortlaufend aktualisiert:

m Uber Sorgen und Angste reden -
anderen zuhéren
Viele Menschen wissen nicht, wie und wann es
weitergeht, ob sie noch einen Job haben oder sich
und ihre Familie finanzieren kénnen. Gesprache mit
Familienmitgliedern, Freundinnen und Freunden,
Nachbarinnen und Nachbarn oder Seelsorgerinnen
und Seelsorgern kdnnen genutzt werden, um tber
Angste und Sorgen zu sprechen. Selbst wenn es
uns gut geht, sollten wir Uberlegen, ob es Personen
in der Umgebung gibt, die von Angsten und Einsam-
keit betroffen sind. Diesen Menschen hilft es schon,
Unterstttzung und Hilfe angeboten zu bekommen
und ein ,offenes Ohr" fUir sie zu haben. Reden hilft,
Probleme zum Ausdruck zu bringen, diese besser
verstehen und verarbeiten zu kénnen und gemein-
sam Losungen zu finden. Es tut gut, sich ,etwas von
der Seele zu reden®. Auch verstandnisvolles Zuho-
ren signalisiert ,,Uns geht es ahnlich, aber gemein-
sam schaffen wir das!*

m Corona: Psychologische Beratung — BDP e.V.:
08007772244

m Telefonseelsorge:
08001110111/ 222

m Infotelefon Depression:
08003344533
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B Den Tag strukturieren
Eine stabile Tagesstruktur vermittelt Sicherheit und
Normalitat. Routinen und feste Rituale helfen uns,
ungewohnte Situationen besser zu bewaltigen. Das
gilt besonders, wenn mehrere Personen in den
eigenen vier Wanden isoliert sind. In diesem Fall ist
es wichtig, Regeln zu vereinbaren und einzuhalten,
z. B. wer wann und wie lange das Badezimmer
benutzen darf.

m Kontakt mit anderen halten
Die Nutzung des Telefons oder anderer Kommu-
nikationsmoglichkeiten wie Chats, E-Mail oder
Videoanrufe, sind gute Wege raus aus der Einsam-
keit und Isolation. Vieles lasst sich aber auch ohne
Reden ausdrucken: Es kann uns und anderen schon
helfen, beim Spaziergang jemandem ein freund-
liches Lacheln zu schenken oder durch Handzei-
chen und Kopfnicken nett in der Offentlichkeit mit-
einander umzugehen. Dadurch signalisieren wir
Verstandnis und Mitgefuhl und das starkt das
Gemeinschaftsgefuhl.

m Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen:
08000116 016

m Hilfetelefon Gewalt an Mannern:
08001239900

= Kinder- und Jugendtelefon:
08001110333

Eine Ubersicht tiber viele weitere Angebote gibt
es beim Aktionsbtndnis Seelische Gesundheit:
https://deinkopfvollerfragen.de/wo-finde-ich-
hilfe-in-der-krise/
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B Sozial verhalten und Hilfe anbieten

Andere Menschen zu unterstttzen und Hilfe anzu-
bieten ist nicht nur eine nette Geste. Solche sinnvol-
len Tatigkeiten rufen auch bei uns selbst positive
Geftihle hervor und kdnnen uns ein wenig ablenken.
Nicht nur Personen, die zur Risikogruppe gehoren,
bendtigen Hilfe. Derzeit werden insbesondere
Menschen in , systemrelevanten” Berufen, z. B. in
der Pflege oder in den Lebensmittelgeschéften als
»Heldinnen und Helden" beschrieben. Obwohl es
schon ist zu horen, ,.Du bist meine Heldin“ oder
»Du bist mein Held", sollten wir nicht vergessen,
dass ,diese Heldinnen und Helden” Menschen sind,
die ihr Bestmogliches tun und an ihre Grenzen
stoBen kdnnen. Umso wichtiger ist es, diesen Men-
schen unsere Unterstutzung anzubieten und ihnen
im Alltag Anerkennung und Respekt entgegen-
zubringen. Am Ende kénnen wir, mit dem richtigen
Verhalten, alle heldenhaft sein.

Mit der Nachrichtenflut umgehen -

sich nicht verriickt machen lassen

Fernseh- oder Radiosender, Zeitungen und soziale
Medien, sie alle berichten Uber dasselbe Thema:
COVID-19 und dessen Auswirkungen. Das es hier-
durch zu negativen Emotionen kommt, ist nicht
verwunderlich. Dennoch sollten wir nicht in Panik
und Hysterie verfallen, sondern versuchen, einen
+klaren Kopf" zu behalten. Daher kann es hilfreich
sein, die Informationsflut einzudammen. Sinnvoll ist
es z. B., ein oder zwei Uhrzeiten am Tag festzulegen,
an denen man sich aus einer seriésen Quelle die
aktuellen Informationen zum Thema anhért oder
anschaut.

Kontrollverlust entgegenwirken

Vieles was im Alltag als selbstverstandlich galt, ist
plétzlich nur noch eingeschrankt moglich. Das kann
dazu fuhren, dass wir ein Angstgefuhl entwickeln,
uns hilflos und ohnméchtig fuhlen. Wichtig ist, sich
mit diesen Gefuhlen auseinanderzusetzen und sich
nicht von ihnen bestimmen zu lassen. Wenn man
den Grund dieser Gefuhle versteht, ist es einfacher
Losungen fur Probleme zu finden. Informationen
und Erklarungen aus seriésen Quellen kénnen
ebenfalls helfen, uns zu beruhigen und die Situation
realistischer einzuschatzen.
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B Frische Luft

Wir mtssen zum Gluck nicht den ganzen Tag in den
eigenen vier Wanden verbringen. Es tut dem Kérper
und der Seele gut, an die frische Luft zu gehen.
Spaziergange im Grunen sorgen flr Bewegung,
wirken beruhigend und bringen Abwechslung in
den Alltag.

Bewegung und Sport

Bewegung und Sport sind nicht nur eine gute
Abwechslung fur den derzeitigen Alltag, sondern
tragen auch zum Stressabbau bei. Kérperliche
Betatigung halt uns fit, starkt das Immunsystem
und macht den Kopf frei.

Zukunftspldane schmieden

Wir kdnnen uns bereits jetzt Gberlegen, was wir
gerne machen moéchten, wenn sich die Rahmen-
bedingungen wieder verandern. Den nachsten
Urlaub oder ein neues Hobby zu planen gibt uns
nicht nur ein Gefuhl der Sicherheit, sondern auch
der Freude und Hoffnung.

Zeit sinnvoll nutzen

Wenn man sich wiinscht, dass die Zeit schnell
vortbergeht, kann das Warten sehr lang werden.
Daher sollte diese Zeit bewusst fur sich genutzt
werden. Nichts tun und ,,abschalten” kann eine
bewusste Beschaftigung sein. Sinnvoll ist es, seine
Gedanken zu ordnen und zu reflektieren. Nutzlich ist
es auch, neue kreative [deen und/oder Hobbies zu
entwickeln und umzusetzen, denn Kreativitat stei-
gert das Wohlbefinden. Die Zeit kann ebenfalls daftr
genutzt werden, lange vor sich hergeschobenes zu
erledigen, wie beispielsweise die eigene Wohnung
»auf Vordermann zu bringen" oder persoénliche
Unterlagen zu sortieren und auszumisten.
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Weitere Informationen und Hilfsangebote
von Verbanden und Institutionen:

B Der ,Berufsverband Deutscher Psychologinnen und
Psychologen (BDP e.V.) bietet eine besondere Form
der psychologischen Beratung an: die BDP-Corona-
Hotline. Realisiert wird diese durch den ehrenamt-
lichen Einsatz der Mitglieder des BDP.

m Die Hotline (0800) 777 22 44 ist taglich von
08:00 bis 20:00 Uhr geschaltet.

= www.bdp-verband.de/presse/pm/2020/bdp-
corona-hotline-psychologische-beratung-in-
corona-krisenzeiten.html

B Der private Krankenhausbetreiber Helios bietet
psychologische Beratung am Telefon an. Der Service
ist kostenlos und rund um die Uhr verftgbar. Die
Psychologinnen und Psychologen sind Teil der
Helios Arbeitsmedizin.

1 Hotline (0800) 8123 456

= www.helios-gesundheit.de/amags/fuer-
unternehmen-mitarbeiter/aktuelles/detail/news/
psychologen-bieten-telefonische-beratung-
ueber-die-corona-hotline-an/

Weitere Informationen:
B Psychische Belastungen: www.lia.nrw/psychische-belastung
B Arbeit und Erholung: www.lia.nrw/erholung
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B Die Deutsche Gesellschaft fir Systemische Thera-

pie, Beratung und Familientherapie (DGSF) e. V.
bietet Kindern, Jugendlichen und Fachkraften, die in
.systemrelevanten Handlungsfeldern® tatig sind, ein
Beratungstool. Pro Bundesland bieten mehrere
qualifizierte Beraterinnen und Berater ihre Hilfe
verschiedenen Themen an, z. B. Familienberatung,
Paarberatung, Beratung zu psychischen Erkran-
kungen, Gewalt oder Sucht.

m www.dgsf.org/aktuell/beratungspool

Die Initiative der Deutschen Gesellschaft fur
Psychologie (DGPs) und des Verbunds universitarer
Ausbildungsgange fur Psychotherapie (unith) bietet
ein Informations- und Beratungsangebot fur alle
Menschen, die wahrend der Coronakrise Unter-
stutzung bendotigen. Auf der Internetseite haben
Psychologinnen und Psychologen ein umfang-
reiches Hilfsangebot zusammengestellt.

m https://psychologische-coronahilfe.de/

Die Bundes Psychotherapeuten Kammer (BPtK)
bietet einen Wegweiser fur psychisch kranke
Menschen in der Coronakrise. Hier finden Hilfe-
suchende eine Ubersicht der Angebote an
psychotherapeutischer Beratung und Behandlung
nach Bundeslandern.
= www.bptk.de/krisen-hotlines-und-zentraler-
terminservice/
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