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COVID-19:Wie Sie hidusliche Isolation und
Quarantdne gut itberstehen

Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Haustiche Isolation und Quarantine sind Ausnahmesihuationen,
welche die meisten Menschen noch nicht erlebt haben. Diese
gesetzten MaBnahmen k&nnen auf die Psyche einwirken und
fiir Betroffene sehr belastend sein. Es gibt klare, wissenschaft-
fich erforschie und bewahrie VerhaltensmaBnahmen und men-
iale Strategien, die s ermiglichen, diese Fusnahmesituation
zu meistern.

Haiten Sie eine Tagesstrukdur ein!

Struktur hitit gegen Chaos, gibt Sicherheit und starkt in
Stresssituationen. Unsere Tagesstruldur ist mit einem
Ritual vergieichbar: aiso nicht im Pyjama bleiben, son-
dern wie immer aufstehen, sich anziehen, die tblichen
Essens-, Schlafens-, Arbeits- oder Lemzeiten enhallen.
Passen Sie Inre Tagesstrukiur an die akiuelie Situation
an.

Planen Sie thren Teg moglichst genaut
Geplantes Handein beugt Kontrofiverfust und Hilfiesig-
keit vor. Durch geplantes Handeln hat man das Gefiihl,
einer Situation nicht hitfos ausgeliefert zu sein, sondem
diese aktiv zu gestalten.

Konsumieren Sie Medien bewusst und gezielf!
Fakien helfen gegen Oberschwemmende Gefithle.
Seridse und kiare Informationen geben Crientierung
und Sicherheit. Vermeiden Sie aber ununterbrochenen
Medienkonsum.

Helpline 01/504 8000, helpline@boep.or.at

Der Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen (BOP) hat
dieses Informationsblatt auf Basis dieser wissenschaftlichen Er-
kenntnis erstellt, um Sie in threr Selbsthiffe zu unterstiitizen, die
aktusll herausfordemde Zeit gut 7u bersiehen. Grundséizlich
gilt: Jeder Mensch ist anders, jeder solite sich dis Empiehiun-
gen ibemehmen, dis filr ihnfsie am besten passen.

Besinnen Sie sicly auf thre Starken!
Ressourcen helfen, Krisensituationen durchzustehen.
innere Ressourcen sind alles, was Sie an positiven Er-
fahrungen in threm Leben gemacht haben, alle Proble-
me die Sie schon iibenvunden und geldst haben, thre
Starken und Talente, alies, was an Fahigkeiten, Neigun-
gen sto. vorhanden ist. Ressourcen sind Kraftquetien.
Aktivieren und nutzen Sie diese.

Bewegen Sie sich!

Bewegung bewirkt Wander im Kopf und wirkt sich, wis-
senschaflich nachgewiesen, positiv auf unsere Psyche
aus. Sport istauch auf engem Raum méglich: Videos im
internet liefern Anregungen und Trainingsprogramme.
Jeder Muskelkater ist jetzt ein Erfoig!

Pfizgen Sie lhre sozialen Kontakie Gber
Videoiclefonie!

Verbundenheit mit der Familie oder dem Freundeskreis
gibt Malt. Nutzen Sie dazu das Telefon und Videochats.
Mias hat dich heute gefreut?”

Das Berehmgsservice des Benufsverbandes Osterreichischer Psychologlnnen hilft rasch und kompetent.

www.psychnet.at

Psychnet ist das Onfine-Informationssystem fir psychologische Dienstieistungen des Berufsverbands- /
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Beschranken Sie lhren Medienkonsumi

Gestalten Sie den Medienkonsum im Bezug auf COVID-12
pewusst und limitieren Sie diesen. Imméer wieder mit be-
stimmten Bildern und Schilderungen kondfrontiert zu wer-
den, auch von seriSsen Medien vermitielf, ist nicht hilireich
sondern belastend.

Halten Sie sich von Panikmachern fernt

Seizen Sie Grenzen und verzichien Sie darauf, die mas-
senweise kursierenden SMS, E-Mails, Videos, Whatsapp-
MNachrichten und Meldungen auf sozizlen Medien zu
COVID-19 zu lesen.

Fokussieren Sie auf Posilives!

Der Fokus auf positive Inhalte beruhigt und stabilisiert.
Sprechen Sie mit Bezugspersonen und achien Sie auf po-
sitive Gesprachsinhalie.

Nehmen Sie Hhre Gefithie wahr!

Wir alle haben unterschiedlichste Gefiihle in dieser unge-
wohnten Situation, z.B. Verwirrung, Angst oder Stress. Die-
se Getihle sind absolut verstindiich, aber bei einem Zuviel
wird man ven ihnen Gberschwemmt. Nehmen Sie sich Zeit,
um wahrzunehmen und auszudriicken, was Sie fuhlen.
Manche Menschen schreiben ihre Geilihle geme nieder
oder werden kreativ {z.B. malen, musizieren oder meditie-
yen).

Sprechen Sie dher thre GefGhle!

Wenn Sie das Bedinrfnis verspliren, mil jemandem dber
thre Gefiihle zu sprechen, dann wenden Sie sich an eine
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in auBergewdhnlichen Zeiten kann es zu neuen Belastungen und ungewchnien Emotionen kommen. Es brauch Zett, sich an diese
neuen Umstande und Herausforderungen zu gewdhnen.

hilireiche Bezugsperson. Solfte diese im naheren Umfeld
nicht vorhanden sein, holen Sie sich professionelle Hilfe,
z.B. bei der Heipline des BOP oder emem/einer idinische/n
Psychologlin, welche telefonische Hilfe (z.B. Gber Skype)
anbielet.

Begrenzen Sie das Gritheln! ;

Gritheln ist sine der vielen Shategien im Umgang mit
Stresssituationen. Ein Fuviel ist jedoch koniraprodukdiv,
da es zusatdichen Stress verursacht. Uberlegen Sie sich
daher schon im Yorhinein Tafigkeiten, dis Sie ausfihren
kénnen, soltten Sie ins Gribeln verfallen. Machen Sie et
was ganz anderes, das thner gut tut. Manche Menschen
backen, lesen oder schreiben beispieisweise geme.
Fihren Sie einfache Entspannuagsitbungen durch?
Angst und Entspannung kann nicht gleichzeitig passieren.
Daher machen Sie Enispannungsiibungen, diese reduzie-
ren Angste. Auch im Intemet finden Sie Anleifungen fiir Ent-
spannungsitbungen.

Penken Sie daran, die SHuation wird voribergehen!
Es ist es wichlig zu versiehen, dass der COVID-18-Aus-
bruch unweigerich voribergehen wird. Nutzen Sie ein-
fache Moglichkeiten, um lhr Erkrankungsrisiko zu ver-
mindern, z.B. durch regeiméBiges Handewaschen und
Vermeiden von engem zwischenmenschiichem Konlakt
Planen Sie Aktivititen, die Sie nach dem Uberstehen der
Situation ausfithren méchien.

isolation ist eine Belastung. Das obersie Ziet in der Isolation ist daher, diese Zeit maglichst siressfret zu bewdliigen. Die Isolation ist
nicht dazu da, die Familie besser zu machen. Die Erziehung der Kinder oder die Konflikibewaltigung mit dem Pariner sollen in dieser
Zeit nicht im Fokus stehen.
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Halten Sie die gewohnie Tagessirukiur ein.

Planen Sie kiare Lern- und Freizeiten.

Definieren Sie klar abgegrenzie Saunden, in denen sich
jede/r alleine beschéaftigl.

Machen Sie gemeinsame Akiivitdien.

Ermoglichen Sie Rickzugsmoglichkelten, um Kondlikte zu
verhindern bzw. zu redurieren.

Ermbglichen Sie fhrem Kind kbrperliche Betdligung im
Rahmen der akiuellen Moglichkeiten.

Erarbeiten Sie gemeinsam Regeln, wie die gewonnene Zeit
bestmoglich geniitzt werden kann. ‘
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Limitioren Sie mit dem Kind gemsinsam die Screen-Zet-
ten” fir Fernsehen, Mobiitelefon oder Computer.

Erkiiren Sie Ihrem Kind in aftersgerechten Worten die akiu-
elle Situation.

Alzeptieren Sie, wenn fhr Kind anhanglicher ist als sonst
und kommen Sie diesem Bedinfnis lhres Kindes nach.
Es hraucht gerade jeizt Sicherhelt und Geborgenheit

Verzichten Sie darauf, gerade jeizt grofe Erziehungs-
mafnahmen zu sezen und sehen Sie moglichst von Sira-
fen ab. Viersuchen Sie ibr Kind durch Lob positiv zu verstar-
ken und zu enwiingchiem Merhalten zu motivieren.
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Ausf engen raumlichen Verhalinissen entsteht sogenannter Dichtestress”. Auch durch die ungewohnt viele gemeinsame Zeit konnen
Konflikte in der Parinerschaft oder im Familienleben entstshen. All dies kann sich in Streit bis hin zu Gewalthandiungen entladen,

Definieren Sie klar abgegrenzie Stunden, die jede/r fiir sich
allein verbringt.

Ermbglichen Sie allen Familienmitgiiedem Blckzugsmog-
fichketten.

Sprechen Sie Arger an, noch bevor die Sttuation eskafiert.

Machen Sie alfleine einen Spaziergang um den Hauser-
block ader durch den Wald.

Machen Sie einen taglichen Familien-Mini-Krisenstab oder
Konferenz: Wie geht's jedemyr Enzelnen, wer brauchi
was, welche ldeen und Wiinsche haben die Einzelnen?

Sgien Sie nachsichiiger als sonst, sich selbst und den an-
deren gegeniber! Es ist durchaus eine Herausforderung
fiir alle Familien.

Holen Sie sich im Bedarfsfall professionelle Hilfe bei ent-
sprechenden Hotlines oder Krisentelefonen wie der BOP-
Helpline unter 01/504 8000. Weitere informationen dazu
finden Sie auf www.beep.oral

Es kann sein, dass Sie pidtziich ungewshnlich viel Zeit haben, da Sie méglicherweise nicht zur Arbeit gehen oder gewohnten Frei-
zeitheschaftigungen nachgehen konnen. Wichtig ist, dass Sie troizdem eine Tagesstrukiur schaffen und sich Ziels setzen, die sie
erreichen kdnnent

Nehmen Sie sich t8glich fixe Arbeiten vor

Starten Sie  Projekis”, die Sie bisher aufgeschoben haben.
Auch kieine Arbeiten kdnnen jetzt erdedigt werden.

Planen Sie genau ein Highlight pro Tag, auf das Sie sich
freuen kénnen.

Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die thnen wichiig
sind. Tauschen Sie sich dber positive Inhalte aus und pla-
nen Sie gemeinsame Aktivititen fiir die Zelt nach der Qua-
rantane.

Raumliche Enge, fehlende Riickzugsméglichkeiten, der Mangel an Intimitat kann zu Aggression und Gewalt fihren.
Steuern Sie sinem Eskatation der Situation akiiv und bewusst entgegen. Folgende Maglichkeiten dazu haben Sie.

Erkennen und benennen Sie Gewall. Auch bei sich selbst?
Gewsh hat viele Formen: Schlagen, Anschreien, Abwerten,
langeres ignorieren.... Seien Sie sich selbst gegendber ehrlich
und reagieren Sie wenn Sie merken, dass Sie selbst beginnen
vollkommen Giberfordert und in der Folge gewalititig werden.

Telefonieren Sle zur eigenen Entlastung!

Telefonieren Sie mit einem Freund/einer Freundin und sei es
rur, um mal wieder mit jemand anderem zu sprechen. Wenn
mdglich, gehen Sie in ein anderes Zimmer. Aimen Sie fief
durch. Wenn das nicht reicht, wenden Sie sich an Krisentele-
fone wie die BOP-Helpline unter 01/504 8000. Weitere Infor-
mationen dazu finden Sie auf wwww.boep.orat.

Leben Sie Gewalt nicht aus!

Megative Emotionen, Anspannung und Aggressionen sind in
Ausnahmesituationen normal. Es ist nicht schliimm, jeman-
dem gegeniiber aggressive Gefihle zu haben, gefahrlich
wird es erst, wenn man sie auslebt.

Wenn Gewalt passiert: Reden Sie!

Wenn Sic bemerien, dass andere Erwachsene zZuhauses ge-
waliiatig werden - gerade gegen Kinder oder Jugendiiche —

reden Sie mit thnen. Viellsicht sind Sie in dieser Stuation der
oder die sinzige, der den Schulz des Kindes jetzt herstellen
kann. L assen Sie sich dabei wrerstiiizen: von der Telefon-
beratung sines Gewaltschutzzentrums, der Mannesberatung,
eines Kinderschutzzenirures, von Bat auf Draht oder vom
psychosozialen Dienst. '

Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie von Gewall betroffen sind!
Dasseibe gilt natifich wenn Sie sefbst von Gewalt betroffen
sind: Holen Sie sich Hilfe. Hier ist wichtig, dass Sie nicht allein
bleiben. Sie sind nicht allein, auch wenn es gerade in einer
Isclationssituation so erscheint. Holen Sie Hilfe: Bel Freun-
den, Beratungsainrichiungen, bei der Telefonberatung eines
Gewaltschulz — oder Kinderschrazzentrums, bei massiver
Gewalt auch bei Polizei oder Kinder- und Jugendhiife.

Und vor alfern: holen Sie sich rechizeitig Hilfel
Warten Sie nichi, bis es zu spat ist: die vorangesteliten Tipps
gegen Langeweile, gegen Angste und Sorgen vor allem die
Tipps gegen Konfiikie heifeh, mit den unangenehmen Geflh-
len umzugehen, die in angespannten, oft beengten Situatio-
nen enistehen, beveor diese sich in Gewalt entladen.
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