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AUGEN ZU UND DURCH?

WIE GEHEN WIR MIT SCHLECHTEN NACHRICHTEN UM?

10 Tipps zum Umgang mit
der Angst in Krisenzeiten
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AUSWERTUNG UND ZUSAMMENFASSUNG DER EMPFEHLUNGEN IN DER AKTUELLEN
PRESSE VON WISSENSCHAFTLERN, PSYCHOLOGEN UND ARZTEN DER DEUTSCHEN
GESELLSCHAFT FUR POSITIVE PSYCHOLOGIE, DER TECHNISCHEN UNIVERSITAT DRESDEN,
DER UNIVERSITAT BOCHUM, DER UNIVERSITATSKLINK BONN, DER TRAUMAAMBULANZ
KLINIK GOTTINGEN, DER UNIVERSITATSKLINIK IN ULM, DES BERUFSVERBANDS
DEUTSCHER PSYCHOLOGINNEN UND PSYCHOLOGEN E.V., DER CORPORATE HAPPINESS
GMBH, DER ACTION FOR HAPPINESS ORGANISATION, DES GREATER GOOD SCIENCE
CENTER DER UNIVERSITY OF CALIFORNIA BERKELEY, USA

N




Landes
krankenhaus

SOZIALE MEDIEN KRITISCH HINTERFRAGEN

* Inhalte, die negative Emotionen auslésen werden
haufiger geklickt

* Quellen checken

* Nur dann teilen, wenn man sich der
Glaubwiurdigkeit sicher ist

» Verstorende Inhalte meiden, (,Trigger-")Warnungen

Sensitive Content

content which
ve or disturbing

Mental Health-Tipps auf Social Media ist
einbisschen wie in der Holle Eiswiirfel lutschen.

—El Hotzo, 2021

See Photo
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IN DER EIGENEN STRUKTUR NACHRICHTENZEITEN

BLEIBEN FESTLEGEN

* Strukturen geben * Ein bis zwei mal taglich

Sicherheit - Abends keine @
« Alltag weiterflhren Nachrichten mehr
* Pausen zur Erholung
nutzen
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Lnen Menschen za helfen nag wisht die ganze Welt verinders, aber es Kamn die Welt fiir diesen
cinen Mensohen verinderr,  (Unbekannt)

GEMEINSCHAFT UND
AUSTAUSCH HELFEN

+ Das Gefuhl nicht allein zu sein * Abhdngig von den eigenen

« Uber die Krise reden Méglichkeiten

+ Ablenkung  Etwas tun kénnen

* Zuwendung zum Positiven * Freude verbreiten
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EMOTIONEN SORTIEREN krankenhaus

Uber die eigenen Emotionen sprechen

* Mit Freunden, in der Therapie, in der Tagesstatte,
Selbsthilfegruppe...

+ Angste benennen
* Was sind reale Bedrohungen?

Schreiben

In Einrichtung Gesprache anbieten

+ Raume schaffen fir die, die darliber sprechen
wollen

+ Einzelgesprache
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FUR SICH SELBST SORGEN krankenhaus

W
+ ,Esist okay, nicht auf schdne Dinge zu verzichten”
* Hobbys nachgehen
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Prasentationstitel 8




DAS POSITIVE SEHEN Landes

krankenhaus

+ Dinge finden, fir die man dankbar ist
* Positive Nachrichten wahrnehmen oder gezielt danach suchen
* Glickstagebuch flhren
* Welches Erlebnis hat mich heute dankbar und gliicklich gemacht?
* Was habe ich dazu beigetragen?
* Wem bin ich besonders dankbar und warum?

¢ In Einrichtungen abgewandelt anwendbar z.B. in Gesprachsgruppe,
Morgenrunde, Wochenbesprechung etc.

UNTERSTUTZUNG UND HILFE SUCHEN Landes

krankenhaus

* Professionelle Hilfe in
Anspruch nehmen

* In der Tagesstatte
beispielsweise

* Unterstlitzung bei
Therapiesuche

* Unterstltzung bei
Selbsthilfegruppenbesuch




KORPERLICHE UND GEISTIGE GESUNDHEIT

Beides ist'eng miteinander verbunden!

Bewegung (und frische Luft)

Gesunde Ernahrung

Alkohol- und Drogenkonsum einschranken
Achtsamkeitsiibungen und Meditation
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