


  
 

· Viele Aktivitäten sind alleine oder auch gemeinsam mit Ihrem erkrankten 
Familienmitglied innerhalb der Häuslichkeit möglich: Spiele spielen, Rätsel lösen, alte 
Filme ansehen, singen, basteln oder gemeinsam kochen. Falls Sie sich Anregungen 
hierfür wünschen, melden Sie sich gerne bei uns. 
 

· Bewegung, besonders an der frischen Luft, wirkt sich positiv auf die Psyche aus. Sport 
wie z.B. (Sitz-)gymnastik ist auch in kleinen Räumen möglich. Anregungen dazu finden 
sich im Internet oder bei uns – rufen Sie uns an. 
 

· Genießen Sie das Erwachen der Natur: Bäume, Blumen, Vögel und Himmel zeigen 
sich gerade von ihrer schönsten Seite, dies alles geht trotz Corona weiter.  
 

· Nehmen Sie sich etwas vor. Starten Sie Projekte, die Sie bisher aufgeschoben 
haben, wie das Aufräumen des Kleiderschranks. Planen Sie einen besonderen 
Höhepunkt pro Tag, z.B. etwas Neues zu kochen oder das Gespräch auf der Treppe 
mit Ihrer Nachbarin. 
 

· Denken Sie an positive Erfahrungen in Ihrem Leben, bei denen Sie mit Hilfe Ihrer 
persönlichen Stärken Probleme überwunden und gelöst haben. Ihre Fähigkeiten und 
Stärken helfen Ihnen, auch diese Zeit durchzustehen. Auch Pläne für die Zeit nach der 
Krise können die Stimmung positiv beeinflussen. 
 

· Vielleicht hilft Ihnen auch Ihr Glaube in dieser besonderen Zeit: Ein Gebet, ein Lied 
aus dem Gesangbuch, das gemeinsame Anhören oder Ansehen eines Gottesdienstes 
oder der Anruf bei einem Seelsorger können gut tun. 
 

· Wenn Sie einen Angehörigen unterstützen oder mit mehreren Menschen zusammen 
leben, sollten Sie darauf achten, ganz gezielt Zeit für sich zu haben. Das ständige 
Zusammensein auf engem Raum kann zu Konflikten führen. Wichtig ist, Gefühle wie 
Wut und Ärger nicht an den anderen auszulassen. Manchmal hilft es, aus dem Zimmer 
zu gehen oder sich gemeinsam zu sagen, dass man es schaffen wird. 
 

· Scheuen Sie sich nicht, nach Rat und Hilfe zu fragen. Rufen Sie gerne bei uns in der 
Beratungsstelle an, wenn Sie Fragen haben, eine Einkaufshilfe benötigen oder einfach 
nur ein „offenes Ohr“ brauchen (0251-5202 276 71). Außerhalb unserer Öffnungszeiten 
ist die Telefonseelsorge weiterhin erreichbar  
(Tel.: 0800/111 0 111). 
 

 

Vgl.: Deutsche Gesellschaft für Verhaltenstherapie e.V. und Berufsverband Psychosoziale Berufe, COVID-19: Wie Sie 

Versammlungsverbot, Ausgangsbeschränkungen, Quarantäne und häusliche Isolation psychisch meistern.  


