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COVID-19 (Coronavirus)

Tipps fur die psychische Gesundheit wahrend
einer Quarantane

Menschen reagieren unterschiedlich auf Stresssituationen, und der Ausbruch der Coronavirus-
Krankheit 2019, oder COVID-19, kann Gefiuhle verursachen, die von Bedenken oder Sorgen bis zu
Angst oder Wut und vielen anderen Reaktionen reichen.

Wenn Sie und Ihr Haushalt unter Quarantane stehen — ob Selbstquarantane oder nicht — kénnen
Sie eine Reihe von Emotionen spuren, einschlieBlich Angst, Einsamkeit, Langweile oder Frust. Es ist
wichtig, lhre Gefuhle wahrend dieser Zeit zu verstehen und auf Ihre psychische Gesundheit zu achten.

Hier sind einige Tipps, die Ihnen helfen kénnen, sich um lhre psychische Gesundheit wahrend dieser
Zeit zu kimmern.

1. Suchen Sie nach Moéglichkeiten, sich zu entspannen. Finden Sie Dinge, die lhnen
helfen, Stress zu bewaltigen. Versuchen Sie es mit tiefer Atmung, Strecken oder Meditation.
Es gibt auch Apps, die Ihnen helfen kénnen, mit Stress umzugehen.

2. Legen Sie Grenzen fest. Es ist zwar wichtig, aktuelle, zuverlassige Informationen zu
haben, aber Sie sollten die Aussetzung an die allgegenwartige Berichterstattung in den
Medien begrenzen.

3. Erstellen Sie regelmaBige Routinen. Planen Sie beispielsweise eine regelmaBige Routine
far korperliche Aktivitat, fur die Kommunikation und Aufrechterhaltung der Verbindung
mit anderen und die Fortfihrung der taglichen Gewohnheiten.

4, Erstellen Sie eine Liste. Erstellen Sie eine Liste von Kontaktnummern, u. a. von Freunden,
Familienangehdrigen, Nachbarn, Arzten sowie Therapeuten und Beratern oder sonstigen
kommunalen Einrichtungen. Bewahren Sie diese irgendwo in lhrem Haus an einer leicht
zuganglichen Stelle zugriffsbereit auf, zum Beispiel an Ihrem Kihlschrank.

5. Uberpriifen Sie lhre Medikamente. Stellen Sie sicher, dass Sie alle
verschreibungspflichtigen und/oder rezeptfreien Medikamente haben, die Sie benétigen.
Nehmen Sie lhre verscheibungspflichtigen Medikamente wie empfohlen. Es wird
empfohlen, mindestens einen zweiwdchigen Vorrat zur Hand zu haben. Sprechen Sie mit
Ihrem Arzt oder Apotheker, um zu erfahren, wie Sie das erhalten kénnen, was Sie brauchen.

6. Legen Sie fest, wie Sie in Verbindung bleiben werden. Legen Sie fest, wie Sie mit
Freunden und Familie Gber verfiigbare Methoden kommunizieren — SMS, Telefonanrufe,
Uber-das-Internet oder sogar auf dem Postweg. Ziehen Sie die Verwendung der FaceTime-
App in Betracht,, mit der Sie via Videochat mit anderen kommunizieren kénnen.



7. Halten Sie gesunde Gewohnheiten aufrecht. lhre kérperliche Gesundheit ist ein
wichtiger Teil lhrer psychischen Gesundheit, nicht nur wahrend einer Quarantane, sondern
immer. Vermeiden Sie Tabak, Alkohol oder andere Drogen, um Stress zu bewaltigen. Sorgen
Sie fUr ausreichende Ruhe und kérperliche Aktivitat.

8. Achten Sie auf Stress. Eine Quarantane kann zusatzliche Belastungen verursachen.
Beispielsweise kann es zu finanziellen Belastungen kommen, wenn Sie nicht arbeiten
kénnen. Sprechen Sie mit Inrem Arbeitgeber dartber, warum Ihnen die Arbeit fehlt.
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