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HAUSLICHE ISOLATION: ANGST,
KONFLIKTE UND GEWALT VERMEIDEN

Hausarztliche Tipps in Zeiten der Corona-Epidemie

Hdusliche Isolation und Quarantdne sind
Ausnahmesituationen, die zu ungewohnten
Emotionen, Konflikten oder sogar Gewalt fithren
kénnen. Dem konnen Sie aber entgegenwirken.
Hausdrzte und Thre Teams stellen sich als erste
Ansprechpartner fiir alle Sorgen und seelischen
Note zur Verfiigung! Tipps gibt die Patienteninfo
,Das hilft Ihrer Seele“: hausarzt.digital/covid19

Was kann ich gegen Angste und

groBBe Sorgen tun?

Der Ausbruch des neuen Coronavirus macht viele
Menschen unsicher und dngstlich. Sie sorgen sich
vielleicht um Ihren Verlauf bei einer Ansteckung,
fiirchten Verluste wichtiger Menschen, leben
alleine oder sind in Heimen von wichtigen
Menschen isoliert. Vieleicht machen Sie sich auch
Sorgen, in Armut zu geraten oder dariiber wohin
unsere Welt geraten wird. Menschen mit psychi-
schen Erkrankungen sind besonders belastet.
Wichtig: Denken Sie daran, dass bei 4 von 5
Betroffenen eine Coronaerkrankung mild verlduft.
Die Isolation dient allein dazu, dass Arzte und
Pflegekrdfte weiterhin alle Patienten bestens
versorgen konnen!

Konnen Sie Panikgefiihle nicht kontrollieren,
suchen Sie professionelle Hilfe: Solche bieten
drztliche und psychologische Psychotherapeuten
und Fachdrzte fiir Psychiatrie an. Thr Hausarzt-
team konnen Sie tiber Telefon, Videosprechstun-
den oder Sprechstunden in der Praxis erreichen.
Sie kommen auch zu Ihnen ins Heim oder nach
Hause, wenn sie iiber Schutzausriistung verfiigen.

Hausdrzte/innen raten zu folgenden Maflnahmen:

o Beschrinken Sie Ihren Medienkonsum:
Nutzen Sie Medien in Bezug auf das Corona-
virus bewusst und reduzieren Sie auf 1-2 Mal
am Tag. Denn immer wieder mit Bildern und
Schilderungen konfrontiert zu werden - auch
von seriésen Medien - hilft nicht, sondern kann

belasten. Halten Sie sich von Panikmachern
fern. Setzen Sie sich eine zeitliche Grenze.

o Sprechen Sie mit Ihren Bezugspersonen und
bevorzugen Sie Menschen, die Ihnen gut tun:
Der Fokus auf positive Inhalte beruhigt und sta-
bilisiert. Sprechen Sie mit Ihren Bezugsperso-
nen (Freunde, Familie, Kollegen) und achten Sie
auf positive Inhalte.

o Nehmen Sie Ihre Gefiihle wahr und sprechen
Sie dariiber: Wir alle haben unterschiedliche
Gefiihle in dieser ungewohnten Situation, etwa
Verwirrung, Angst oder Stress. Das ist verstdnd-
lich, aber bei einem Zuviel iiberschwemmen sie
uns. Manche Menschen schreiben ihre Gefiihle
nieder oder werden kreativ, indem sie malen,
musizieren oder meditieren. Fiir alle Thre
Gefiihle ist Ihr Hausarzt ein guter Zuhorer,
besonders wenn Sie negative Gedanken haben,
sich fiir wertlos und eine Belastung fiir andere
halten oder gar lebensmiide Gedanken haben.

o Reden Sie iiber Ihre Gefiihle: Wenn Sie mit
jemandem tiiber Ihre Gefiihle sprechen méch-
ten, wenden Sie sich an eine hilfreiche Bezugs-
person. Sollte diese im ndheren Umfeld nicht
vorhanden sein, holen Sie sich professionelle
Hilfe. Thre Hausarztpraxis steht Thnen immer
zur Verfiigung. Kontaktadressen auch bei
anderen Fragen finden Sie in den Késten
,Hilfsangebote"
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e Griibeln und kontrollieren Sie nicht zu viel:
Was und welche Titigkeiten helfen Ihnen, das
Griibeln zu beenden? Machen Sie etwas ganz
anderes, das Thnen gut tut. Manche Menschen
backen, lesen oder schreiben gerne. Nimmt das
Kontrollieren, etwa durch stindiges Fiebermes-
sen, Uberhand, holen Sie sich Rat.

e Machen Sie einfache Entspannungsiibungen:
Thre Atmung ist das wichtigste Mittel zur Ent-
spannung: Atmen Sie doppelt so lange aus wie
ein. Angst und Entspannung kann nicht gleich-
zeitig passieren. Entspannungsiibungen reduzie-
ren Angste. Anleitungen finden Sie im Netz.

o Treiben Sie Sport, besonders Ausdauersport:
Auch in Quarantdne ist es wichtig, aktiv zu
bleiben. Im Netz gibt es etwa Fitnessprogram-
me, die jeder in der Wohnung ausiiben kann.

)
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Corona-Hotline des Berufsverbands Deutscher
Psychologinnen und Psychologen:
0800 777 22 44 (taglich 8-20 Uhr)

Telefonseelsorge: 0800 111 0111 oder
0800 111 0222 (rund um die Uhr), auch
Online-Beratung: www.hausarzt.link/2skcQ

Die zentrale Beratungsplattform fir psycho-
soziale kostenlose Online-Beratung ist das
Beratungsnetz: www.das-beratungsnetz.de

Die Stiftung Deutsche Depressionshilfe bietet
eine Suche fir Krisen- und sozialpsychiatrische
Dienste: www.hausarzt.link/2Wrxk

Zudem gibt es von der Stiftung auch regionale
Informations- und Hilfsangebote:
www.hausarzt.link/Fvxmf

Hilfe zur Selbsthilfe: Lernen Sie mit iFight-
Depression, wie Sie lhre psychische Gesund-
heit starken auf www.ifightdepression.com

Wer hilft mir bei finanzieller Not?

Viele Menschen stehen wegen Corona vor einer
existenziellen Krise. Jedoch gibt es viel Unterstiit-
zung fiir Betroffene! Die Bundesregierung hat
viele Mafinahmen beschlossen. So bekommen
kleine Unternehmen und Selbststandige als
Soforthilfe Zuschiisse, die sie nicht zuriickzahlen

miissen. Informationen fiir

Unternehmen, Selbststdndige,
Kiinstler und Arbeitnehmer finden
Sie auf www.hausarzt.link/Z49zU

%

Infotelefon des Bundeswirtschaftsministeriums
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fUr BUrger mit wirtschaftsbezogenen Fragen
zum Coronavirus: 030 18 615 6187 (Mo-Fr, 9-17
Uhr), www.hausarzt.link/5naPo

Was hilft mir als Senior/in?

Altere Menschen sind oft von Einsamkeit infolge
der Isolation betroffen. Verbundenheit mit der
Familie oder Freunden gibt Halt: Nutzen Sie das
Telefon oder, wenn maglich, Videoanrufe iiber
Smartphone oder PC. Falls Sie sich mit Technik
schwer tun, konnen Ihre Kinder oder Nachbarn
helfen: Sie konnen Ihnen ein Tablet einrichten, vor
die Tiir legen und Ihnen den Umgang am Telefon
erklaren. Nachbarschaftshilfe wird jetzt wichtig:
Uberall bieten Nachbarn Hilfe an, indem sie
Einkdufe {ibernehmen. Nutzen Sie dies!

Weiter ungefahrlich sind personliche Kontakte,
wenn Sie jederzeit einen Abstand von 2m einhal-
ten. Derzeit geht man davon aus, dass das Virus
iiber Gegenstdnde nicht {ibertragen wird. Trotz-
dem sollten Sie sich regelmafiig mit Seife die
Hinde waschen. Fehlt Ihnen jemand zum Reden:
Nehmen Sie auch Hilfe einer Hotline in Anspruch.
Das bleibt: Ihr Hausarzt kennt seit Jahren Ihre
Starken und Belastungen, er wird Sie weiter
unterstiitzen! Vielleicht fragen Sie sich, ob Sie
iiberhaupt eine intensivmedizinische Beatmung
wollen oder lieber zuhause/im Heim mit Sauer-
stoff, Schmerz- und Angstminderung versorgt
werden mdchten? Thr Hausarzt beantwortet auch
Thre Fragen zu einer Patientenverfiigung.

© Hilfsangebote

Neben der bundesweiten Telefonseelsorge (0800
111 0111 oder 0800 111 0222 gibt es regionale
Angebote, etwa die Hotline Silbernetz fir altere An-
rufer aus Berlin (0800 470 80 90, taglich 8-22 Uhr)
Angebot in lhrer Region:
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Wie vermeide ich Konflikte?

Durch enge Rdume und ungewohnt viel gemein-

same Zeit konnen Konflikte in der Partnerschaft

oder Familie entstehen. All dies kann sich in Streit
bis hin zu Gewalt und Selbstverletzung entladen.

e Definieren Sie klar abgegrenzte Stunden, die
jeder fiir sich allein verbringt. Legen Sie zum
Beispiel gemeinsam fest, wer welches Zimmer
eine Stunde allein nutzen kann.

e Ermoglichen Sie allen Familienmitgliedern
Riickzugsmoglichkeiten.

e Machen Sie einen tiglichen ,Familien-Krisen-
stab“: Wie geht es jedem, wer braucht was,
welche Ideen/Wiinsche haben die Einzelnen?

e Mancher versucht, zunichst andere dafiir
verantwortlich zu machen, wenn er nicht
bekommt, was er braucht. Doch meist verfolgt
der andere keine bose Absicht. Seien Sie daher
nachsichtig.

e Holen Sie sich bei Bedarf professionelle Hilfe bei
entsprechenden Hotlines oder Krisentelefonen.

LA

© Hilfsangebote

Kinder- und Jugendtelefon: 116 111
(Mo bis Sa, 14-20 Uhr), auch Online-Beratung:
www.hausarzt.link/BPFT5

Elterntelefon: 0800 1110 550 (Mo bis Fr, 9-11 Uhr,
Di und Do 17-19 Uhr)

Wie gehe ich mit Kindern/Jugendlichen um?
Ziel ist es, die Isolation moglichst stressfrei zu
meistern. Wenn Sie Kinder haben, sollte deren
Erziehung in dieser Zeit nicht im Fokus stehen.

o Halten Sie die gewohnte Tagesstruktur ein und
planen Sie Lern- und Freizeiten.

e Ermoglichen Sie Riickzugsmadglichkeiten und
definieren Sie klar abgegrenzte Stunden, in
denen sich jeder alleine beschiftigt; planen Sie
aber auch gemeinsame Aktivitdten ein.

o Erarbeiten Sie gemeinsam Regeln, wie Sie die
gewonnene Zeit bestmdoglich nutzen konnen.

e Ermoglichen Sie soziale Kontakte via Telefon
und Internet.

o Kinder sollte sich kdrperlich betdtigen konnen
- im Rahmen der aktuellen Méglichkeiten.

e Limitieren Sie mit dem Kind
gemeinsam die ,Screen-Zeiten”
fiir TV, Handy oder Computer.

o Erkldren Sie Ihrem Kind in altersge-
rechten Worten die aktuelle Situation.

o Bleiben Sie selbst ruhig, Angst iibertragt sich.

o Akzeptieren Sie, wenn Ihr Kind anhdnglicher ist
als sonst, und kommen Sie dem Bediirfnis nach.
Es braucht jetzt Sicherheit und Geborgenheit.

o Verzichten Sie darauf, jetzt grofle Erziehungs-
mafinahmen zu setzen und sehen Sie mdglichst
von Strafen ab. Versuchen Sie, Ihr Kind durch
Lob positiv zu verstarken und zu erwiinschtem
Verhalten zu motivieren.

Wie beuge ich Langeweile vor?

Es kann sein, dass Sie plotzlich ungewdéhnlich viel

Zeit haben, weil Sie nicht zur Arbeit gehen oder

sich in der Freizeit wie gewohnt beschiftigen

konnen. Wichtig ist, dass Sie trotzdem Ihren Tag
strukturieren und sich Ziele setzen, die Sie errei-
chen kénnen.

e Nehmen Sie sich tdglich fixe Aufgaben vor.

e Starten Sie ,Projekte” die Sie bisher aufge-
schoben haben, zum Beispiel Megapuzzle,
Puppenhaus bauen, Wasserldufe im Garten
anlegen, Pflanzenbeobachtungen, Aquarien
anlegen.

o Planen Sie genau ein Highlight pro Tag, auf das
Sie sich freuen.

e Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die Ihnen
wichtig sind. Tauschen Sie sich iiber positive
Inhalte aus und planen Sie gemeinsame Aktivi-
tdten fiir die Zeit nach der Isolation.

o Spielen Sie mit anderen per Videochat regelma-
Rig Spiele, wenn Sie die Moglichkeit haben.
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Was kann ich gegen Gewalt tun?

Raumliche Enge, fehlende Riickzugsmoglichkei- © Hilfsangebote

ten und der Mangel an Intimitit kann zu Aggres-

sion und Gewalt fithren. Steuern Sie einer Sprechen Sie Ihre Hausarztpraxis an (s. u.)
Eskalation der Situation aktiv und bewusst

Hilfetelefon ,,Gewalt gegen Frauen*:
08000 116 016 (rund um die Uhr),
auch Online-Beratung: www.hausarzt.link/SWFVY

entgegen:

e Erkennen und benennen Sie Gewalt. Auch bei
sich selbst! Gewalt hat viele Formen: Schlagen,
Anschreien, Abwerten, laingeres Ignorieren usw.
Seien Sie sich gegeniiber ehrlich und reagieren

Frauen gegen Gewalt eV..
www.frauen-gegen-gewalt.de

Sie, wenn Sie merken, dass Sie iiberfordert sind Informationen fUr Kinder bei hauslicher Gewalt:
und in der Folge gewalttdtig werden. www.kidsinfo-gewalt.de

o Telefonieren Sie zur eigenen Entlastung mit Kinderschutzhotline 0800 19 210 00 (rund um die
Freunden auflerhalb Ihres Haushalts. Uhr), www.kinderschutzhotline.de

o Leben Sie Gewalt nicht aus. Negative Gefiihle,
Anspannung und Aggression sind in Regionale Beratungsstellen finden Sie online, eine
Ausnahmesituationen normal. Es ist nicht Suche fur Krisen- und sozialpsychiatrische Dienste
schlimm, aggressive Gefiihle zu haben, geféihr— bietet etwa die Deutsche Depressionshilfe:
lich wird es erst, wenn man sie auslebt. www.hausarzt.link/2Wrxk

e Wenn Gewalt passiert: Reden Sie. Wenn Sie
bemerken, dass andere Erwachsene zuhause
gewalttdtig werden - gerade gegen Kinder oder pps gegen Unsicherheit
Jugendliche - reden Sie mit ihnen. Vielleicht Bewiesen ist, dass bei Unsicherheit und Angst
sind Sie in dieser Situation der/die Einzige, Folgendes hilft:
der/die das Kind jetzt schiitzen kann. Lassen
Sie sich dabei unterstiitzen (s. Hilfsangebote).

o Holen Sie sich rechtzeitig Hilfe, wenn Sie
oder ein Angehoriger von Gewalt betroffen
sind. Sie sind nicht allein, auch wenn es gerade
in einer Isolation so erscheint. Holen Sie Hilfe:
Bei Freunden oder Beratungseinrichtungen (s.
Hilfsangebote).

e Information aus verldsslichen Quellen, um
Kontrolle zu gewinnen

e das Gefiihl, selbst etwas tun zu kénnen

e gute Beziehungen

Thr Hausarztteam unterstiitzt Sie bei allen

gesundheitlichen Fragen und seelischen Noten

(Kontaktdaten s. u.). Hausdrzte begleiten Sie

ein Leben lang, hier erhalten Sie eine uneigen-

niitzige Beratung.

So erreichen Sie unsere Praxis

Praxis-Tel.:

E-Mail:

Regionale Corona-Hotline:
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