COVID-19: Wie Sie die Quarantane oder die

soziale Isolation gut Uberstehen

Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Die Quaranténe oder die soziale Isolation sind Ausnahmezustande, welche die meisten Menschen noch nicht erlebt haben.
Dies kann fUr die Betroffenen eine psychische Belastung darstellen und unser Zusammenleben deutlich belasten. Um Sie
in der Selbsthilfe zu unterstUtzen, hat die Psychiatrische Universitatsklinik ZUrich (PUK) einige wissenschaftlich fundierte
Strategien zusammengetragen. Schauen Sie, welche der folgenden Punkte fir Sie geeignet sind.

Allgemeine Tipps

Tagesstruktur

Starten Sie jeden Morgen mit einem Tagesplan. Schlafen Sie nicht zu viel und stellen Sie einen Wecker

am Morgen. Wechseln Sie zwischen Nacht- und Tageskleidung und achten Sie auf Ihre Kdérperhygiene.

Essen Sie regelmassig und zu fixen Zeiten. Trinken Sie regelméassig Wasser. Planen Sie Bewegung ein
_Iil_

sowie angenehme Aktivitdten oder Beschéaftigungen.
Medien

Informieren Sie sich anhand von Fakten Uber das Corona-Virus. Informieren Sie sich z.B. beim

BAG (https://www.bag.admin.ch/bag/de/home.html). Achten Sie darauf, Auszeiten von Corona-

Informationen zu machen. Mehr als 2 Stunden Artikel zu dem Thema lesen oder Nachrichten schauen

_ tut nicht gut. Um besser schlafen zu kénnen, legen Sie alle Informationen Uber das Corona-Virus am
Abend weg.

AN / Projekte starten

Werden Sie kreativ, machen Sie ein Fotoalbum, schreiben Sie Briefe, fUhren Sie ein Videotagebuch,
ordnen Sie |hre Dateien auf dem Computer und setzen Sie die Dinge um, welche Sie schon lange
7 N\ umsetzen wollten. Siehe auf der Rickseite unter Ideen fUr Aktivitaten.

Bewegung
Bewegen Sie sich mindestens einmal taglich durch FitnessUbungen oder Laufen in der Wohnung.
Steigen Sie Treppen, tanzen Sie, Uben Sie mit der Familie eine Choreographie ein etc.
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Soziale Kontakte

Kontaktieren Sie Freunde, Verwandte oder Nachbarn per Telefon, Videokonferenz oder Textnachricht.
Sprechen Sie mit den Nachbarn, ohne die 2 Meter Distanz zu Uberschreiten. Wenn Sie keine sozialen
Kontakte haben, dann schreiben Sie einen Brief an Personen, die nicht mehr Teil Ihres Lebens sind.
Stellen Sie sich in der Imagination vor, was die Person wohl zu Ihnen sagen wirde. Auch ein Treffen mit
sich selbst mit einer Kerze oder einem guten Essen kann das GefUhl von Einsamkeit reduzieren.
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Freundlichkeit
Seien Sie nett zu lhren Mitmenschen und sich selber. Sehr viele Menschen sind durch die Situation
strapaziert. Vermeiden Sie Konflikte und planen Sie jeden Tag etwas Schones.
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* Psychiatrische Universitatsklinik ZOrich (PUK) - Psychiatrische Notfalle: 044 384 20 00
* Krisenintervention Zirich / Telemedizinische Konsultationen: 044 296 73 10 Psychiq"ische
* Zentrum fUr Abhangigkeitserkrankungen (PUK): 044 205 58 00 . oy e - .
Universititsklinik Zirich



1.

Was kann ich gegen Angst tun? g;

©

In der jetzigen Zeit erleben viele Menschen Angst, Sorge und Panik. Ihre GefUhle wechseln mdéglicherweise schnell zwischen
verschiedenen Zustanden, was durchaus beunruhigend wirken kann. Das ist normal! Folgende Massnahmen kénnen helfen:

Reduzieren Sie den Medienkonsum

Die alarmierenden Nachrichten Uber das Virus fihren zu Angst
und Panik. Schalten Sie den Fernseher, das Internet oder das
Natel aus und gdnnen Sie sich Auszeiten von diesen Nachrich-
ten. Wenn Sie mehrere Personen im Haushalt sind, machen Sie
Corona-freie Zeiten aus und versuchen Sie, in dieser Zeit nicht
Uber dieses Thema zu sprechen.

Reden

Sprechen Sie mit Freunden, Familie und vor allem mit den Perso-
nen, bei denen Sie wissen, dass sie Sie beruhigen. Teilen Sie Ihre
Sorgen. Lassen Sie jedoch auch Platz fUr andere Gesprachsinhalte.

Humor
Geben Sie sich genug Raum fir Humor. Lesen Sie Witze oder
schauen Sie witzige Videos.

2. Umgang mit Kindern und Jugendlichen ?@Q

¢ Fokussieren Sie auf Positives

Planen Sie Positives oder génnen Sie sich Dinge, die [hnen guttun.
Nun ist z.B. nicht der Moment, um eine Diat zu machen. Schauen
Sie Fotos von schonen Momenten an, lesen Sie Briefe oder Nach-
richten, die Sie an Schones erinnern oder schauen Sie einen Film,
den Sie gerne mogen.

e Vermeiden Sie Panik

Sollten Personen in lhrem Umfeld panisch reagieren und Sie
durch ihre Aussagen Uberfordern, meiden Sie diese Person, teilen
Sie ihr mit, dass Sie die Aussagen beunruhigen und versuchen Sie
mit den Personen andere Themen zu besprechen.

* ProJuventute fur Jugendliche: 147 / fUr Eltern: 058 261 61 61
* Kinder- und Jugendpsychiatrie und Psychotherapie
Notfalldienst (PUK): 043 499 26 26

Das Ausfallen der Schule und der Freizeitaktivitdten kann eine Belastung sein. Es gibt Mdglichkeiten, die Ihnen das enge
Zusammenleben mit den Kindern erleichtern kénnen.

Tagesstruktur
Es ist wichtig, regelméssige Zeiten beizubehalten. So zum Bei-
spiel Aufstehen, Mahlzeiten, Lern- und Freizeit.

Ruhezeiten
Definieren Sie Ruhezeiten, in denen jeder sich still fir sich be-
schaftigen kann.

Aktivitaten
Unternehmen Sie gemeinsame Aktivitdten wie Spiele, Sport oder
Filmabende (siehe Beiblatt) sowie Familienmahlzeiten.

Bewegung

Planen Sie mit jungeren Kindern gemeinsame koérperliche Aktivi-
taten ein. Turnen geht auch in der Wohnung. Ermutigen Sie Jugend-
liche zu sportlichen Aktivitaten zu Hause oder draussen (unter
Einhaltung der sozialen Distanz).

Gewalt vermeiden %

Erkennen Sie Gewalt
Schreien Sie andere nicht an, entwerten Sie andere nicht, werden
Sie nicht handgreiflich und ignorieren Sie andere nicht.

Anspannung reduzieren

Bei zu hoher Anspannung kénnen wir nicht mehr gut nachdenken.
Nehmen Sie eine Wechseldusche (Heiss-Kalt), machen Sie Liege-
stUtze oder stecken Sie lhren Kopf in eiskaltes Wasser, um lhre
Anspannung zu reduzieren.

Ideen fir Aktivitaten -(_-

e Zusammenleben

Tauschen Sie sich darUber aus, wie es allen in der Familie unter
den neuen Umstédnden geht und was hilft, damit sich alle zu Hau-
se wohlfUhlen kdnnen. Emotionale Ndhe kann helfen, Phasen der
Unsicherheit gut zu Uberstehen.

e Soziale Kontakte

UnterstUtzen Sie die Kinder/Jugendlichen im Kontakt mit den
Gleichaltrigen per Videokontakt. Fragen Sie nach, wen ihr Kind im
Chat trifft und wie es den anderen geht.

e Aufklarung

Informieren Sie |hr Kind sachlich Uber die aktuelle Situation der
Virusverbreitung und versuchen Sie Zuversicht statt Angst zu
vermitteln. Vermitteln Sie, dass die neuen Regeln uns schitzen
kénnen.

e Reden Sie

Wenn Sie Gewalt bemerken, melden Sie sich unter folgender
Nummer: Opferhilfe Zirich 044 299 40 50.

o Telefonieren

Rufen Sie bei starken GefUhlen andere Personen an und erfahren
Sie somit etwas Entlastung. Sollten Sie nicht weiterwissen,
rufen Sie bitte unter folgenden Nummern an: Notfallhotline 143
oder Polizei 117.

Basteln, malen, Gesellschaftsspiele spielen (auch Online), BUcher lesen, Freunde anrufen, Briefe schreiben, ein Fotoalbum/
Fotobuch gestalten, Liebesbriefe schreiben, Samen pflanzen, Videokonferenz mit Sport/Apéro oder gemeinsamen Essen
machen, putzen, Onlinekurse machen, tanzen, Musik machen, Musik horen, laut singen, Geschichten erzdhlen, Rezepte
ausprobieren, Pasta selber machen, Brot/Kuchen/Muffins backen, GemUse einlegen, hakeln, stricken, ndhen, Renovierungs-
arbeitenvornehmen, Mdbel umstellen,Balkon oder Gartenbepflanzen, ein Insektenhotelbauen, Achtsamkeitsibungen machen,
Yoga trainieren, Fitness Challenges machen, Bingo spielen per Gruppenchat, puzzeln, Keller umrdumen, Tagebuch schreiben:
,Heute ist mir gelungen...", Dankbarkeitstagebuch schreiben, (Dokumentar-)Filme schauen, ausmisten, bei der Nachbar-
schaftshilfe aktiv werden, Wohn-/Schlafzimmer oder Kiche umgestalten, sich weiterbilden, Zeitung lesen, bewusst ent-
spannen, ein Bad nehmen, spazieren gehen, Kreuzwortratsel l6sen, Onlinespiele spielen, Velofahren gehen, joggen, bewusste
Korperpflege, im Kontakt bleiben mit nahestehenden Personen, lachen, Comedy schauen, Hérbuch horen, Kaffee trinken,
Kurzgeschichten schreiben...

Quelle: https://www.boep.or.at/psychologische-behandlung/informationen-zum-coronavirus-covid-19



