Skalierung: 100 %

Und taglich grufRt das Murmeltier ...

Wenn Sie die Krise stark belastet, dann holen Sie sich Hilfe

Nun ist bereits die dritte Woche der
Ausgangsbeschrankungen angebro-
chen. Neben den Sorgen um Gesund-
heit und finanzielle Sicherheit breitet
sich oft eine gewisse Ungeduld aus.
Die eigenen Wohnraume erfillen neu-
erdings mehrere Funktionen gleich-
zeitig: Arbeitsplatz, Fitnesscenter,
Spielecke, Essbereich, Ruhezone, ...
Die sozialen Kontakte und geliebten
Kaffeekranzchen finden — wenn uber-
haupt — nur virtuell statt. Die Bewe-
gungsfreiheit ist nach wie vor sehr
eingeschrankt. Gleichzeitig gibt es
viel ungewohnte Nahe zwischen den
Familienmitgliedern. Wir kénnen an
dieser Situation nichts andern, auller
dass wir die Vorgaben einhalten, da-
mit die Virusausbreitung nicht weiter
voranschreitet.

Ein Highlight pro Tag

Was wir jedoch immer dndern kon-
nen, ist unsere Einstellung dazu. Ge-
rade jetzt brauchen wir eine gute
Mischung zwischen klarer Tagesstruk-
tur und Spontanitat. Die momentane
Entschleunigung erleben viele Men-
schen als positiv. Allzu weit in die na-
here Zukunft zu blicken, kann die Un-
sicherheiten, Sorgen und Angste er-
hohen — daher denken Sie von Tag zu
Tag! Eine Tagesstruktur mit einem fi-
xen Ablauf von Lern- und Home-
office-Zeiten, Pausen, Spielzeiten mit
den Kindern zu haben, erhoht die ei-
gene Sicherheit und wirkt der Lethar-
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gie entgegen. Viele Dinge lassen sich
nun erledigen, die wir auf die lange
Bank geschoben haben. Planen Sie
auch ein Highlight des Tages ein!
Schaffen Sie Rickzugsmoglichkei-
ten flr jedes Familienmitglied! Damit
vermeiden Sie Konflikte und beugen
dem sogenannten , Dichtestress” vor.
Sprechen Sie Uber ihre Geflhle hin-
sichtlich der aktuellen Situation, das
entlastet. Teilen Sie bereits kleine An-
zeichen von Arger und Belastungen
mit, um Losungen dafur zu finden.

Nach wie vor gilt es auch, den richti-
gen Mix zwischen zu viel und zu we-
nig an Information zu finden. Die ak-
tuellen News seitens der Regierung zu
kennen, ist wichtig, da sie einen we-
sentlichen Einfluss auf unsere Lebens-
situationen haben. Planen Sie aber
auch nachrichtenfreie Zeiten ein und
konzentrieren Sie sich bewusst auf
die momentan positiven Aspekte des
Lebens. Halten Sie sich korperlich fit,
via Internet gibt es viele Anleitungen
flr Bewegung auch auf engem Raum.

Beratung geht auch telefonisch

Videotelefonie macht es moglich, mit
dem erweiterten sozialen Umfeld vi-
suell in Kontakt zu bleiben. Diese Ver-
bundenheit gibt Halt und Sicherheit.
Lachen ist sowieso die beste Medizin,
nicht nur heute am 1. April. Denken
Sie daran, auch in schwierigen Zeiten
Humor in thr Leben zu lassen.

Viele psychologische Beraterlnnen
unterstiitzen Sie gerade jetzt telefo-
nisch oder — falls gewtinscht — mittels
Video-Chat (Skype, FaceTime, Zoom
...). Eine Auswahl an Beraterinnen fin-
den Sie unter www.lebensberater.at
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