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Umgang mit Stressreaktionen (z.B. unter Corona-Bedingungen)

Hilfen im Alltag fur Eltern und Lehrkrafte

Die aktuelle Situation (,Coronakrise®) fuhlt sich fur viele Menschen unsicher und bedrohlich
an. Sorgen um die eigene Gesundheit oder das Wohlergehen geliebter Menschen,
finanzielle Unsicherheit und wechselnde Corona-MafRnahmen in Schulen und anderen
Betreuungseinrichtungen sind nur einige der Herausforderungen, denen sich Erwachsene
und Kinder gerade stellen. Neben den alltéaglichen Aufgaben kann dies zu erheblichem
Stress und Angsten fiihren.

Das folgende Material soll einen Leitfaden flir den Umgang mit Stressreaktionen allgemein
darstellen.
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Mahlzeiten) fihren in ungewissen Zeiten zu
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e [estes Abendritual: Ein Abendritual kann beim bewussten Abschalten und der
Vorbereitung auf einen guten Schlaf helfen. Integrieren Sie Dinge, die Sie zur Ruhe
kommen lassen (z.B. baden, lesen, 3 Dinge aufzahlen, fir die Sie dankbar sind).

e Analyse der Stressoren: Welche Situationen und Gedanken belasten Sie im
Moment? In Bezug auf die Corona-Situation kann Information Sicherheit schaffen
(z.B. Uber das Robert-Koch-Institut , das Bundesgesundheitsministerium

oder die Lage in Sachsen ).
Achtung: Informieren Sie sich in Mal3en und wéahlen Sie bewusst auch andere
Gesprachsthemen, um Angste nicht unnétig bei sich und anderen zu verstarken.

o Medienpause: Legen Sie Zeiten fest, in denen Sie alle internetfahigen Geréte zur
Seite legen. Die standige Flut an Nachrichten und die Erreichbarkeit kbnnen Unruhe
und Nervositat verursachen. Suchen Sie sich analoge Aktivitdten (z.B. spazieren
gehen, kochen, malen, Brettspiele).

o Selbstfursorge: Achten Sie auf ausreichend Schlaf (individuell 7-10h), eine
ausgewogene Erndhrung, Bewegung und gentigend Pausen im Alltag.

e Zeitmanagement: Wenn Sie haufig Stress empfinden, weil im Alltag zu wenig Zeit zur
Verfigung zu stehen scheint, kann die ALPEN-Methode helfen: Aufgaben und
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Termine notieren, Lange schatzen, Pufferzeiten einplanen, Entscheidungen treffen
Uber Prioritaten, Nachkontrolle (Hat der Plan funktioniert?)

Abgrenzen/Nein sagen: Wenn Sie merken, dass Sie mehr Zeit fur sich oder die
Familie bendtigen, dann tberlegen Sie, wo Sie haufiger ,Nein“ sagen konnten.
Kraftquellen (Ressourcen) finden und aktivieren:

o Entspannung: Vielleicht kennen Sie schon verschiedene
Entspannungsverfahren oder probieren einmal neue aus (z.B. Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation, Fantasiereisen, Yoga).

o Interessen und Hobbys: Was macht Ihnen Freude? Ein Hobby kann ebenfalls
Stressabbau und eine gute Ablenkung von Sorgen und Angsten darstellen.
Vor allem ein kreatives Hobby (malen, basteln, bauen) fordert Stressabbau.

o Freunde, Nachbarn, Familie: Suchen Sie Kontakt zu Menschen, die Ihnen
guttun und mit denen Sie sich austauschen kdnnen.

o Natur: Gehen Sie so oft es geht in die Natur (z.B. Park, Wald).

o Positive Erinnerungen: Suchen Sie in Gedanken bewusst Situationen auf, mit
denen Sie positive Gefiihle verbinden. Ein Fotoalbum, Videos oder ein
Gesprach Uber die Ereignisse kdnnen dabei helfen.

o Humor: Lachen ist ein wirksames Mittel gegen Stress. Humor kann trainiert
werden, z.B. kdnnen Sie sich zu unangenehmen Dingen komische
Sequenzen ausdenken, den Mund zu einem Grinsen verziehen oder ein
Humortagebuch anlegen, in dem Sie witzige Situationen und
Erfolgserlebnisse notieren.

o Genuss mit allen Sinnen: Die Wahrnehmung mit allen Sinnen férdert das im
Hier-und-Jetzt-Sein. Wenn Sie sich gestresst fihlen, dann héren Sie z.B.
bewusst Musik, essen und schmecken bewusst, fihlen verschiedene
Oberflachen, riechen lhren Lieblingsduft oder betrachten lhre Umgebung
bewusst. Sinnestibungen lassen sich zu jeder Zeit an jedem Ort durchfiihren.

o Realitatscheck/Akzeptanz: Akzeptieren Sie die Stressreaktion (z.B.
Herzklopfen) als etwas Normales. Aul3er, dass es sich unangenehm anfuhlt,
wird Ihnen nichts passieren. Bleiben Sie ruhig und erinnern Sie sich daran,
dass lhr Kdrper sich auch wieder beruhigen wird.

Was kann ich in der Stresssituation kurzfristig tun?

bis 10 zahlen,

bewusst atmen: einatmen, ausatmen, Atemziige verlangern,

Fauste ballen und nach 5 sec. wieder I6sen, beliebig oft wiederholen,

Bewegung (spazieren gehen, Sport),

Aufmerksamkeit auf etwas anderes lenken (z.B. Gegenstand in der Umgebung),
Positive Selbstbotschaften (z.B. ,Bleib ruhig!®, ,Ich kann das.”),

Gedanken-Stopp: stoppen Sie Gribeln, indem Sie sich in Gedanken ein rotes
Stoppschild vorstellen und laut oder in Gedanken STOPP sagen. Lenken Sie sich
jetzt bewusst ab (z.B. Aktivitat).

Was tun, wenn ich mich trotz vieler SelbsthilfemalRnahmen dauerhaft gestresst fuhle?
In diesem Fall sollten Sie sich an eine oder mehrere dieser Ansprechpartner wenden:

Hausarzt (ggf. Weitertiberweisung zu einem Facharzt),
psychosoziale Beratungsstelle in Ihrer N&he,
psychologischer Psychotherapeut.
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