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Steirischer Landesverband fiir Psychotherapie

C%VID-19

Tipps fur lhre psychische Gesundheit
Selbstftirsorge ftir Kérper, Seele und Geist

Die derzeitige Lage rund um das Coronavirus und der damit einhergehenden
Belastungen fordert von uns allen sehr viel. Es hat sich fur viel Menschen so gut wie
alles durch Quarantane, Heimarbeit, Home-Schooling etc. veradndert und deshalb
braucht es auch fir alle neue Lésungen! Auch wenn das Coronavirus in erster Linie

den Kérper betrifft, kbnnen die damit verbundenen MaBnahmen auch aufs Gemdit

schlagen.

Wir méchten Ihnen Empfehlungen und Tipps vorschlagen, wie Sie
gerade jetzt auf lhre seelische Gesundheit achten kénnen. Ziel ist
es dadurch das Entstehen einer psychischen Krise zu verhindern

bzw. bei bestehenden psychischen Erkrankungen eine gute

Stabilitat zu behalten. Sollten Sie dennoch Symptome einer
beginnenden psychischen Krise verspiiren und sind noch in keiner laufenden
psychotherapeutischen Behandlung, so zégern Sie nicht sich rasch

Unterstitzung zu holen!

Denn: Auch, wenn die Welt gerade den Atem anhalt
und sich in einem Ausnahmezustand befindet, ist |hr
personliches Krisen-empfinden nicht weniger wichtig

und hat sich einen Platz verdient.

Psychotherapeut*innen begleiten durch personliche
und gesellschaftliche Krisenzeiten, indem sie Betroffene in Kontakt mit ihren

Ressourcen und Moglichkeiten bringen.




Psychotherapie bleibt weiterhin zuganglich!

Im Moment ist es mdglich Psychotherapie Uber Internet oder
via Telefon durchzufihren. Alle Behandlungen sind nach den

hochwertigen Standards einer Psychotherapie gultig und

werden auch von den Sozialversicherungstragern
anerkannt und in gleicher Form abgerechnet, wie wenn die Therapie in der Praxis

Face-to-Face durchgefliihrt worden ware.

Wann ist eine psychotherapeutische Abklarung sinnvoll?

Mégliche Symptome, die eine psychotherapeutische Abklarung empfehlenswert

machen sind beispielsweise




Hilfreiche Tipps und Empfehlungen

1. Machen Sie bewusste Nachrichten-Pausen und nitzen

ausschlieBlich vertrauenswiirdige Quellen

Richten Sie nicht Ihre ganze Aufmerksamkeit durch
standiges Warten auf Neuigkeiten und exzessive
Mediennnutzung auf das Coronavirus. Wir empfehlen
Ilhnen auBerdem sich auf die Nutzung
vertrauenswurdiger Quellen zu beschréanken. Dazu
zahlen beispielsweise die
Weltgesundheitsorganisation (WHO), die
Europdische Kommission, das Gesundheitsminsiterium und die AGES. Um
unnétige Angste, Panik und Gefiihle von Ohnmacht zu vermeiden,
konzentrieren Sie sich auf die Lebensbereiche, die Sie selbst aktiv

beeinflussen kdnnen.

2. Nehmen Sie eine positive Grundhaltung ein

Versuchen Sie, sich auf die positiven Dinge im Leben
zu konzentrieren. Die Erfahrung zeigt: wenn es lhnen
selbst gelingt, sehr viel Verantwortung far Ilhre
Befindlichkeit zu Ubernehmen, wird etwas in Gang

kommen. Wichtige Grundhaltungen sind:

® Optimismus (,Ich werde es schaffen. Auch das geht
voruber.”)

® Akzeptanz (,OK, so ist es jetzt.”)




® Losungsorientierung (,Was genau brauche ich jetzt?)

® Verlassen der Opferrolle (,Es ist schwer, aber ich kremple die Armel
hoch!®)

® Verantwortung ubernehmen (,Ich entscheide das jetzt so, und wenn‘s
schief geht, werde ich daraus lernen und es das nachste Mal besser
machen!)

® Netzwerk-Orientierung (,Was ich nicht allein schaffe, das schaffen wir

gemeinsam!).

Legen Sie den Fokus auf Dinge, die Sie
selbstwirksam beeinflussen kénnen, zum Beispiel
Einhalten der empfohlenen MaBnahmen wie
Hygiene und Reduktion von Sozialkontakten;

Unterstutzung hilfsbedurftiger Personen in lhrem

Umfeld etc. Essen Sie gesund, schlafen Sie genug,

machen Sie Dinge, die Sie genieBen. Achten Sie darauf immer far lhren
Kérper, lhre Seele und lhren Geist gleichermaBen gutes zu Tun. Aktivitaten
wie Fitness zuhause, Spaziergédnge, Meditation, Lesen, gesund Kochen,
Putzen und Raumen kdnnen Ihnen helfen, sich zu entspannen und werden

sich positiv auf Ihre Gedanken und Geflhle auswirken.

Per Telefon und Internet gibt es auch in Zeiten reduzierter persénlicher
Sozialkontakte geniigend Méglichkeiten regelméaBig mit anderen in Kontakt zu
sein. Das hilft Stress zu reduzieren und das gemeinsame Teilen von Sorgen
und Gefuhlen tragt dazu bei, mit den Herausforderungen der Krise besser

umzugehen.




Wer Unterstutzung und Fursorge erfédhrt, dem gibt das ein Geflhl von
Sicherheit. Anderen Hilfsbedurftigen zu helfen und mit jemandem Kontakt
aufzunehmen, der sich vielleicht alleine fuhlt oder sorgt, hilft sowohl dem, der

unterstutzt wird, wie auch dem Unterstitzenden.

Zunachst einmal: Es ist ganz normal, in der

derzeitigen Situation groBe emotionale

Reaktionen zu zeigen, sei es sich Uberwaltigt

zu fuhlen, gestresst, angstlich oder traurig.
Erlauben Sie sich diese Geflihle, nehmen Sie sie wahr und driicken Sie sie
aus.
. Wenn das nicht ausreicht und Sie sich weiter hochbelastet fihlen, empfehlen

wir folgende Vorgehensweise:

1. Ich stehe unter hohem Stress, so ist es!
i 2. Einen : Ich atme tief durch, beobachte mich,
| | orientiere mich im Raum.

3. Ich denke nur an das , an die nachste Viertelstunde!

4. Ich hole mir unter einer der unten
L angefuhrten Hotlines. Dort findet eine erste gemeinsame Einschatzung
‘ statt und néachste Unterstlitzungsschritte kbnnen gemeinsam

besprochen und eingeleitet werden.




Hotlines-Psyche fiir die Steiermark:

KIT — KRISENINTERVENTIONSTEAM Steiermark
Telefon: 0800 500 154 von 9:00 bis 21:00

FRAUEN-HOTLINE — Hotline fir von Gewalt betroffene Frauen
Telefon: 0800 222 555 rund um die Uhr!

FUR GEHORLOSE
Videotelefonie flr Gehérlose (Dipl.Pad.in Sabine Egg)
FUr Terminvereinbarungen: 0676 59069 55

TELEFONSEELSORGE
Telefon: 142 rund um die Uhr erreichbar!

RAT AUF DRAHT - Telefon:
147 rund um die Uhr!

FUR MIGRANT*INNEN - Projekt Weichenstellung:
0677 624 19976 Mo.-Do.: von 10:00 bis 17:00
und Fr.: von 10:00 bis 15:00

allgemeine Hotlines:

. bei allgemeinen Fragen zur Ubertragung, Symptomen und
Vorbeugung: 0800 555 621 (rund um die Uhr)

. bei Verdacht auf Erkrankung und nur, wenn Sie konkrete

Symptome wie Fieber,Husten und Atembeschwerden haben:
1450 (rund um die Uhr)

HINWEIS auf das steirische Projekt: Telefon-Kette
Covid-19

http://www.thisispublichealth.at/telefon-kette/
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