Psychische Gesundheit und Botschaften der
WHO fiir Menschen
der Risikogruppe und

psychosoziale Aspekte wahrend

des Ausbruchs von COVID-19

isolierte Personen

Bereiten Sie sich gut vor

Bringen Sie moglichst im Voraus in Erfahrung, wo und wie Sie bei Bedarf Hilfe erhalten kénnen. Zum
Beispiel ist es wichtig, das Sie sich Lebensmittel liefern lassen oder wissen, wo Sie medizinische Ver-
sorgung anfragen kénnen. Kimmern Sie sich darum, alle Medikamente, die sie regelméaBigen ein-
nehmen, vorratig zu haben

Bleiben Sie in Verbindung

Wenn die Gesundheitsbehorden empfehlen oder anordnen, soziale Kontakte einzuschranken, blei-
ben Sie per Telefon, E-Mail, Uber soziale Medien oder Videoanrufe mit nahestehenden Personen in
Verbindung. Bitten Sie auch rechtzeitig um Unterstitzung, z. B. bei der Besorgung von Medikamen-
ten oder Lebensmitteln.

Gestalten Sie einen Tagesablauf

Halten Sie méglichst an gewohnten Beschaftigungen und Zeitpldnen fest und schaffen Sie neue
Routinen, wo sich die Umstande geandert haben. Zum Alltag kénnen z. B. regelmaBige Ubungen,
tagliche Aufgaben im Haushalt, soziale Kontakte und Aktivitaten, die Ihnen Freude bereiten (Z. B.
Malen, Kochen, Basteln), zahlen.

Behalten Sie Ihr Wohlergehen im Blick

Achten Sie in Angst- und Stressphasen auf lhre eigenen BedUrfnisse und Gefuhle. Beschaftigen Sie
sich mit Dingen, die lhnen Spal3 machen und die Sie entspannend finden. Behalten Sie lhren Schlaf-
rhythmus bei und Essen sie regelmaBig und gesund. Lernen Sie einfache kérperliche Ubungen, die
Sie taglich Zuhause bzw. in Quarantane durchfuhren kénnen.

Informieren Sie sich richtig und in MaB3en

Der groBe und anhaltende Strom an Nachrichten Uber den Ausbruch des Coronavirus kann beun-
ruhigend sein. Informieren Sie sich deshalb regelméaBig und in Abstanden Uber vertrauenswurdige
Medien zu den Fakten, statt sich von Gertchten und Fehlinformationen

verunsichern zu lassen.
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