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VORSCHLAGE UND RICHTLINIEN FUR ALTERE
MENSCHEN

Es ist normal, Angst zu haben; Angst, die einen dazu bringt, den Anweisungen des

Arztes zu folgen - wie z.B. nicht auszugehen und sich selbst zu isolieren - ist eine

schiitzende Art von Angst:

HOREN SIE DARAUF

In diesen Tagen fiihlen Sie sich vielleicht isoliert oder verlassen, fiihlen sich einsam, dngstlich, gereizt oder
verwirrt, und Sie haben vielleicht Gedanken, die immer wieder auftauchen. Diese Reaktionen sind die Art und

Weise, wie Thr Geist auf Stress reagiert. Wir mochten Thnen erkléaren, dass Sie gebeten wurden, zu Hause zu
bleiben, um sich selbst und den anderen zu helfen. Wenn Sie die Anweisungen genau befolgen, kdnnen Sie
Freunden, Verwandten und auch Ersthelfern helfen, welche fiir die Menschen arbeiten, die am meisten Hilfe
bendtigen.

O

Informationen sind wichtig. Es ist besser, nur institutionelle Quellen wie die
Weltgesundheitsorganisation zu Konsultieren.

Befolgen Sie die von den Institutionen und dem Gesundheitssystem Ihres Landes angegebenen
Hygienepraktiken.

Sie konnten sich fithlen:

- isoliert oder verlassen

- einsam

- reizbar

- verwirrt

- angstlich

- Gedanken, die immer wieder auftauchen

Dies alles sind normale Reaktionen auf eine Stresssituation wie die, in der wir mit der Bedrohung
durch das Coronavirus leben.

Schalten Sie den Fernseher, das Radio und das Internet aus. Wihlen Sie nur ein oder zwei
Momente am Tag, aullerhalb der Schlafenszeiten, um die Nachrichten zu verfolgen.

Halten Sie Thre Routine so weit wie moglich aufrecht. Wenn Sie sich beschiftigen, wird die
Spannung abnehmen. Bereiten Sie zum Beispiel weiterhin traditionelle Gerichte zu, wenn Sie gerne
kochen; stricken Sie, lesen Sie ein Buch, putzen Sie das Haus oder waschen Sie Thr Auto.

Korperliche Aktivitit. Einige einfache Ubungen konnen Ihnen helfen, sich zu entspannen und
einzuschlafen.

Essen Sie so regelmiilig wie moglich.

Sprechen Sie und verbringen Sie Zeit mit Familie und Freunden. Sie konnen auf verschiedene
Weise kommunizieren! Fragen Sie Personen, die wissen, wie man einen Videoanruf tétigt oder wie
man WhatsApp verwendet.

Sprechen Sie mit jemandem, dem Sie vertrauen, iiber Thre Sorgen, Probleme und Gefiihle.
Wihlen Sie Menschen aus, mit denen Sie sich positiv austauschen kdnnen. Positive Emotionen helfen.

Fiihren Sie Gespriche mit anderen. Erzidhlen Sie Ihren Enkelkindern von Ihrer Kindheit, wie Sie
frither ohne Tablets, Videospiele und das Internet Zeit verbracht haben.



