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P hol ische Strateqi fiir d d U un e — Kontrolle & Orientierung: keine gelernten Verhaltensmuster, Wegfallen der
sychologische rategien tur den gesunden uymgang GY Tagesstruktur...
mit dem pandemischen Alltag
— Bindung (der Mensch als soziales Wesen): soziale Isolation
Platz vor dem Roten Rathaus
Do. 12.8.2021, 18:00-19:00 - Lustgevs_/lnr_l bZ\_N._ ynlustvermeldung: Verzicht auf Gewohnheiten, Wegfallen
von Freizeitaktivitaten...
;rof. I?;IFra:r’lk[.)Jac.okl)i lénter Mitwil;kur;lg ;oln Pssytc‘hotll(werapeutinnen und Psychotherapeuten in Ausbildung (PiAs) der PHB: — kurzfristiges Leiden und Belastungen sind normal als Begleiterscheinungen
Noom lcaé, Donse Bommershect Sl Schatk - artotevon Sgael einer Orientierungs- und Anpassungsreaktion, wenn Menschen an inre
psychischen Grenzen kommen (,Es ist 0.k., nicht o.k. zu sein...)
www.psychologische-hochschule.de www.psychologische-hochschule.de
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— Einschrankung der materiellen und Berlihrung (physical distancing)

Versorgung, Vereinsamung
— Fehlinformationen
— Finanzielle Note, Existenzangste - efc....

— Plotzliches ,Wieder-Hochfahren“
erfordert erneute Anpassungsleistung

haben einen Einfluss
darauf, wie wir als Gesellschaft diese
zuvor nichtdagewesene Herausfor-
derung bewsltigen werden.

Psychologische Hilfen in
herausfordernden Zeiten

Das neuartige Coronavirus SARS-CoV-2

gesetr konnen auf
die Psyche cinwirken und fir Betrof-
fene sehr belastend sein. Die wichtigs-
ten Stressoren sind — besonders, wenn
die Quarantinemainahmen linger an-
dauern - Ansteckungsiingste, Frustrati-
on und Langeweile, Einschrinkung der
materiellen Versorgung, Fehlinformati-
on, finanzielle Néte und Stigmatisierung

~ Denken wir stets daran, dass wir
cinen Dienst an der Gemeinschaft tun,
wenn wir uns an die Quarantineemp-
fehlungen und die Richtlinien zur Re-
duzierung direkter sozialer Kontakte
halten!

Quarantine und Abstandhalten hel-

bewaltigen werden!

Es sind nicht die Dinge selbst, die uns
beunruhigen, sondern die Vorstellungen
und Sichtweisen zu den Dingen. [...]
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Umgang mit dem pandemischen Alltag i B
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Sinngebung (Tages-)Struktur suter Umgang
mit Konflikten und Aggression addquater Medienkonsum

soziale Kontakte & Beziehungen Griibel-Begrenzung

Eigenkontrolle (selbstwirksamkeit) und Konsistenz fordern
Ressourcen-Orientierung & auf Starken besinnen

Gefiihls-Management Entspannung & Achtsamkeit Bewegung

sBody & Soul“ Zusammenhalt und Solidaritat
Besonnenheit & eine trotz aller Belastungen optimistische Sicht auf die Dinge

losungsorientierter Umgang ,,Radikale Akzeptanz“ (unangenehme

Ereignisse und Gefiihle ertragen, solange sich die Situation nicht veridndern lasst)
Trotz , Fremdkontrolle": Jede/r kann fiir sich etwas tun,

um sich an die unangenehme Situation anzupassen |(,ctssindnicht die
Dinge selbst, die uns beunruhigen, sondern die Vorstellungen und Sichtweisen zu den Dingen.”)



