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Die eigene psychische Widerstandskraft starken

Die Corona-Krise stellt uns alle vor gro3e Herausforderungen. Fiir viele von uns ist diese Situation mit
Angsten und Unsicherheiten verbunden, da auch MaRnahmen immer wieder neu angepasst werden
mussen. Gerade jetzt ist es deshalb sehr wichtig, die eigene psychische Widerstandkraft zu starken

und Ressourcen zu mobilisieren.

© Erinnern Sie sich bewusst an lhre eigenen Stéarken und da-
ran, wie Sie friihere Krisen und Herausforderungen bewaltigt
haben.

© Sorgen Sie furr Sicherheit und Kontrolle. Strukturieren Sie
Ihren Alltag. Planen Sie bedngstigende Situationen vorab
und/oder holen Sie sich Unterstiitzung, wenn ngtig. Routinen
geben zusétzlich Sicherheit.

© Sorgen Sie fir sich durch Entspannung und ausreichend
Schlaf. Achten Sie auf ausgewogene Erndhrung und auf aus-
reichend Bewegung. Tauschen Sie sich regelmaRig mit Inrem
sozialen Umfeld aus und lassen Sie Genuss, Spaf3 und Freude
nicht zu kurz kommen. So kdnnen Sie inneren Anspannungen
vorbeugen.

© Alle Gefihle sind erlaubt! Seien Sie nachsichtig mit sich
selbst und Ihren Mitmenschen. Sorgen Sie fiir Riickzugsmoég-
lichkeiten und Abstand, sollten Konfliktherde entstehen.

© Soziale Verpflichtungen kdnnen uberfordern. Achten Sie
auf lhre Bedurfnisse und sagen Sie ruhig auch einmal ,,nein®.
Sprechen Sie konkret an, wenn Sie sich unwohl fiihlen oder
sorgen Sie, falls notig, fir zusatzliche Schutzmalinahmen.

© Finden Sie einen gesunden Umgang mit (sozialen) Me-
dien und versuchen Sie sich abzugrenzen. Seien Sie ruhig
auch einmal offline.

© Auch Ihre Kinder kdnnen mit Unsicherheiten konfron-
tiert sein. Nehmen Sie diese ernst und schenken Sie lhren
Kindern die ndtige Zuwendung. Rituale sorgen bei jingeren
Kindern fur Stabilitat. Jugendlichen brauchen den Austausch
mit Freundinnen und Freunden. Wenn persdnliche Treffen
nicht moglich sind, benétigt es vielleicht einen guten Kompro-
miss bezuglich der Nutzung von sozialen Medien.
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Es ist wichtig, sich zu
fragen ,Was kann ich
konkret tun?“. Viel-
leicht ist es auch not-
wendig, dass Sie sich
Unterstutzung holen.
Wenden Sie sich an
Psychologinnen/Psycho-
logen oder Arztin-
nen/Arzte - vor allem
wenn Sie Panikattacken,
Schlafstdérungen oder
depressive Verstim-
mungen haben. Sie wer-
den damit nicht alleine
gelassen!
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