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Vorgehen bei
finanziellem Stress
wahrend der
COVID-19-Krise

Die Covid-19-Kriste hat die Wirtschaft weltweit schwer getroffen. In vielen Landern
herrscht hohe Arbeitslosigkeit und kleinere Unternehmen leiden besonders unter
der Krise. Diese Situation hat bei vielen Menschen finanziellen Stress ausgelést und fuhrt haufig zu
Angstzustanden und Geldsorgen. Dies kann auch schwerwiegendere Probleme, wie Depression,
Schlaflosigkeit, Drogenabhangigkeit und ein erhohtes Risiko fir chronische Erkrankungen, zur
Folge haben. Viele Menschen beginnen, ihre Finanzen allmahlich wieder aufzubauen. Dabei ist es
wichtig, dass sie verstehen, wie sie ihren finanziellen Stress bewaltigen kénnen.

Praktizieren Sie Achtsamkeit in Bezug darauf, wie Sie lhre Finanzen verwalten werden

Um den Stress beim Wiederaufbau der Finanzen maoglichst gering zu halten, sollten Sie die erforderlichen Schritte
planen und sich daran halten:

e Besprechen Sie die Lage: Der erste Schritt ist die Anerkennung des Problems und dessen offene
Besprechung mit dem/der Partner/in, der Familie oder Freunden. Dabei sollte nicht nur die Finanzlage,
sondern auch der dadurch verursachte Stress und dessen Auswirkungen auf Sie besprochen werden. Erértern
Sie beispielsweise, dass Sie ¢fter jahzornig werden oder an Schlaflosigkeit leiden. Es ist wichtig, dass die
Ihnen nahestehenden Personen wissen, was Sie fuhlen.

¢ Nehmen Sie sich Zeit fiir die Losungsfindung: Sie konnen die konstante Beunruhigung und Sorge
vermeiden, indem Sie sich hinsetzen und an der Planung des Wiederaufbaus Ihrer Finanzen arbeiten.

¢ Bewerten Sie lhre aktuelle Finanzlage: Wenn Sie sich hinsetzen, um an lhren Finanzen zu arbeiten,
beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme, indem Sie alle Vermdgenswerte, Schulden, Einkommen und
Ausgaben erfassen. Anhand der dadurch erhaltenen , Vogelperspektive” ist es leichter, das Gesamtbild zu
verstehen und einen Plan zu machen.

¢ Erstellen Sie einen Plan: Beginnen Sie, indem Sie kleine, kurzfristig erreichbare finanzielle Ziele setzen und
Uberlegen Sie, wie Sie diese Ziele erreichen kdnnen. Dazu missen Sie eventuell ein Budget erstellen, eine
monatliche Bestandsaufnahme lhrer Finanzen durchfihren und/oder die Ausloser fur Ihre Ausgaben identifizieren
und kontrollieren. Wahrend Sie die gesetzten Ziele erreichen, sollten Sie beginnen, an gréBere Ziele zu denken.

¢ Halten Sie sich an den Plan: Nehmen Sie jeden Tag kleine Schritte in Richtung lhrer Ziele und halten Sie
sich an lhren Plan, egal wie schwer das erscheinen mag.

¢ Verfolgen Sie lhren Fortschritt: VVerfolgen Sie Ihren Fortschritt beim Erreichen der gesetzten Ziele und
feiern Sie lhre Erfolge, ob groB oder klein.



Achten Sie in der Zwischenzeit auch darauf, lhren Stress insgesamt unter Kontrolle zu halten

¢ Raumen Sie Zeit fiir Ihre Selbstfiirsorge ein: Nehmen Sie sich Zeit zum Besinnen, Sammeln lhrer Krafte und
Entspannen, z. B. durch Meditieren, tagliche Spaziergange oder Lesen eines Buchs vor dem Schlafengehen.

¢ Sorgen Sie fiir ausreichende Bewegung: Korperliche Aktivitat hilft beim Abbau von Frust, fordert die
Glucklichkeit und halt Depression und Angst unter Kontrolle. Online-Workouts, Spaziergange, Laufen, Yoga und
Krafttraining halten Sie aktiv und stérken Kérper und Geist.

¢ Praktizieren Sie Dankbarkeit: Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um an die Dinge in lhrem Leben zu denken,
fur die Sie dankbar sind. Das lenkt Ihre Gedanken von den Sorgen an, verbessert Ihre Stimmung und reduziert
den Stress.

¢ Suchen Sie emotionale Unterstiitzung: Wenn Sie mit Stress zu kdmpfen haben, suchen Sie emotionale
Unterstltzung. Sprechen Sie mit Ihrer Familie, mit Freunden oder auch einem Spezialisten, der Ihnen bei der
Bewaltigung Ihrer Geftihle helfen kann.
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