
TIPPS ZUR SEELISCHEN 
GESUNDHEIT
Es gibt viele Möglichkeiten, die Ängste vor dem Virus in den Griff zu bekom-
men, die eigene seelische Gesundheit und die von Freunden und Familie  
zu schützen und zu pflegen. Denken Sie daran: Diese Pandemie wird vorbeige-
hen und es gibt immer Hilfsangebote. Eine proaktive Einstellung kann helfen, 
Ihre seelische Gesundheit in Zeiten großer Unsicherheit zu schützen.

In Deutschland sind das vor allem das 
Robert-Koch-Institut, Ministerien und Gesund-
heitsämter. Vertrauen Sie auf diese glaubwürdigen 
Informationsquellen und nicht auf solche, die durch 
Fehlinformationen Angst und Panik schüren.

BESCHAFFEN SIE SICH INFORMATIONEN 
AUS VERTRAUENSWÜRDIGEN QUELLEN

Beschränken Sie sich selbst darauf, nur Informatio-
nen aus Quellen wie der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO), der Europäischen Kommission oder ver-
lässlichen nationalen Organisationen zu beziehen.

Sich beim Lesen, Hören und Ansehen von Nachrichten 
ein Limit zu setzen ermöglicht es Ihnen, sich stattdes-
sen auf den Alltag zu konzentrieren und auf die Lebens-
bereiche, die sie selbst beeinflussen können. So vermei-
den Sie Gedankenspiele wie „was wäre, wenn …“.  
Die WHO empfiehlt, sich hauptsächlich dann an  
(ausschließlich faktische) Informationen zu halten, 
wenn es um praktische Schritte der Vorbereitung  
und des Schutzes von Ihnen selbst und anderen geht.

SETZEN SIE SICH SELBST EIN LIMIT 
BEI COVID-19-NACHRICHTEN

Versuchen Sie, exzessive Mediennutzung zu 
vermeiden. Ständiges Warten auf Neuigkeiten und  
das ständige Neuladen des Social-​Media-Feeds kön-
nen Sorgen verstärken. Überlegen Sie, ob Sie nicht 
vielleicht Benachrichtigungen auf dem Handy  
ausschalten und eine bewusste „Nachrichten-​Pause“ 
einlegen.

Beantworten Sie ihre Fragen und erklären Sie Fakten 
über das Virus, die für Kinder verständlich sind. 
Reagieren Sie unterstützend, haben Sie ein offenes 
Ohr für die Sorgen der Kinder und geben Sie Ihnen 
eine Extraportion Zuneigung, Aufmerksamkeit und 
Unterstützung. Zeigen Sie den Kindern, dass sie in 
Sicherheit sind aber auch, dass es ok ist, traurig  
zu sein. Zeigen Sie ihnen, wie Sie selbst positiv mit 
Stress umgehen, damit sie von Ihnen lernen können.

NEHMEN SIE SICH ZEIT, MIT  
(IHREN) KINDERN ÜBER DIE SITUATION 
ZU SPRECHEN

Auch Kinder brauchen Hilfe im Umgang mit  
Stress und Schutz vor der Corona-​Hysterie. 

Die WHO empfiehlt, gezielt nach Informationsquellen 
zu suchen, die positive Nachrichten von Menschen 
aus der Region verbreiten, die an COVID-​19 erkrankt 
waren und wieder genesen sind. Oder Geschichten 
von Menschen, die eine geliebte Person im Gene-
sungsprozess begleitet haben und bereit sind, ihre 
Erfahrungen zu teilen.

BLEIBEN SIE HOFFNUNGSVOLL UND 
DENKEN SIE POSITIV

Versuchen Sie, sich auf die positiven Dinge im  
Leben zu konzentrieren. 
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Erlauben Sie sich diese Gefühle, nehmen Sie sie wahr 
und drücken Sie sie aus, z.B. in dem Sie sie im Tage-
buch festhalten, mit anderen darüber sprechen, sie 
kreativ verarbeiten oder meditieren.

ERKENNEN SIE IHRE GEFÜHLE AN

Es ist ganz normal, in der derzeitigen Situation 
große emotionale Reaktionen zu zeigen,  
sei es sich überwältigt zu fühlen, gestresst,  
ängstlich oder traurig. 

In der Bibel finden Sie viele Psalmen, in denen es um 
den Beistand Gottes in der Not geht. Der Glaube kann 
Ihnen dabei helfen, über die vermeintlichen eigenen 
Grenzen hinauszugehen, aber vor allem auch Grenzen 
zu akzeptieren, die außerhalb Ihrer Einflussmöglich-
keiten liegen. Wenn Ihnen ein seelsorgliches Gespräch 
guttut, wenden Sie sich an die Seelsorger/-​innen in 
unseren Einrichtungen.

NUTZEN SIE IHRE SPIRITUELLEN 
UND GEISTLICHEN RESSOURCEN

Wenn Sie gläubig sind, können Sie aus dem persön-
lichen Gebet Kraft, Zuversicht und Hoffnung schöp-
fen, um die schwierige Situation durchzustehen.

Leben Sie Ihren Alltag und Ihre Routinen wo es geht: 
Essen Sie gesund, schlafen Sie genug, machen Sie 
Dinge, die Sie genießen. Überlegen Sie, eine neue täg-
liche Routine entwickeln, die ihre seelische Gesund-
heit und eine positive Einstellung in den Mittelpunkt 
stellt. Aktivitäten wie ein Spaziergang, Meditation 
oder Fitness können Ihnen helfen, sich zu entspan-
nen und werden sich positiv auf Ihre Gedanken und 
Gefühle auswirken. Die Mental Health Foundation 
empfiehlt beispielsweise, auch Chancen in der Situ-
ation zu sehen – z. B. dass man endlich mal wieder 
genug schläft.

Besonders für Menschen in Gesundheitsberufen ist  
es wichtig, auf die eigenen Grundbedürfnisse zu 
achten und sich zwischen den Schichten auszuruhen, 
auch und gerade weil sich in Krisenzeiten Überstun-
den und Stress häufen.

PASSEN SIE AUF SICH AUF!

Selbstfürsorge bedeutet in Zeiten des 
Corona-Virus, sich auf das zu konzentrieren, was 
man selbst in der Hand hat und kontrollieren kann 
(z.B. angemessene Hygiene) statt auf das, was man 
nicht beeinflussen kann (z.B. das Virus zu stoppen).

HOLEN SIE SICH PROFESSIONELLE 
UNTERSTÜTZUNG

Befolgen Sie Schutz-​ und Präventionsempfehlungen 
der Profis aus dem Gesundheitswesen. 

Wenn all das nichts hilft, überlegen Sie, sich Unter-
stützung durch eine professionelle Beratungsstelle 
zu holen oder suchen Sie Betroffene in ähnlicher 
Situation. Selbsthilfegruppen sind in der Regel lokal 
und national organisiert, am besten finden Sie also 
zunächst heraus, ob es Angebote in Ihrem Umfeld 
gibt. So finden Sie Ansprechpersonen, die wiederum 
Anlaufstellen in der regionalen Gesundheitsversor-
gung kennen. Suchbegriffe wie „Selbsthilfegruppe“ + 
Ihr Ort oder „psychische Beratung“ + Ihr Ort können 
Ihnen weiterhelfen.

HALTEN SIE KONTAKT UND 
UNTERSTÜTZEN SIE DIE MENSCHEN 
IN IHREM UMFELD

Mit Familie und Freunden in Kontakt zu bleiben, 
kann Stress reduzieren. Mit ihnen über Sorgen 
und Ge​fühle zu sprechen hilft womöglich, mit den 
Herausforderungen der Krise besser umzugehen. 

Wer Unterstützung und Fürsorge erfährt, dem gibt 
das ein Gefühl von Sicherheit. Anderen Hilfebedürf
tigen zu helfen und mit jemandem Kontakt aufzu
nehmen, der sich vielleicht alleine fühlt oder sorgt, 
hilft sowohl dem, der unterstützt wird, wie auch  
dem Unterstützenden.

Viele Menschen fragen sich auch, was sie im Quaran-
tänefall tun würden. Auch wenn die Vorstellung von 
Selbst-​Quarantäne erschrecken mag, behalten Sie  
im Hinterkopf, dass es nur eine temporäre Maßnah-
me ist und dass es viele digitale Möglichkeiten gibt,  
regelmäßig mit anderen Kontakt aufzunehmen.

Quelle: Mental Health Europe, https://www.mhe-​sme.org/covid-​19/ und eigene Ergänzung.


