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Beratung oder psychologische Unterstiitzung,
die auch aus der Distanz tatig
sind.

MUDIGKEIT

Versuchen Sie, genugend Schlaf zu bekommen
(ca. 6 - 8 h fur Erwachsene, mehr Stunden fur
Kinder und Jugendliche). Es ist ratsam, die
ublichen Stunden, die Sie vor der Isolation hatten,
beizubehalten. Wenn Sie Ihren Rhythmus andern,
werden Sie mude, reizbar und unaufmerksam.
Korperliche Aktivitat hilft, den Korper und den
Geist zu ertlichtigen und besser zu schlafen.

Am besten vermeidet man Smartphones und
Tabletten eine Stunde vor dem Schlafengehen, da
ein heller Bildschirm am Abend die
Melatoninproduktion behindert und den Schlaf-
Wach-Rhythmus verandert.

ERNAHRUNG

Zu diesem Zeitpunkt konnten Sie einen
"emotionalen Hunger" verspliren, der
durch Angst, Langeweile und Frustration
hervorgerufen wird. Versuchen Sie, sich
gesund und ausgewogen zu erndhren.
Wenn moglich, Mittag- und Abendessen
zu den Ublichen Zeiten servieren und dabei
auf das Verzehren von Snacks achten
(besser nicht vor dem Fernseher essen, da
sich die Achtsamkeit fiir das was man

isst, verringert).

EINSATZ VON
TECHNOLOGIE

]
Aufgrund der Isolation neigt man dazu, PCs, 7 i
Smartphones und Tablets langer als gewohnt
zu benutzen. Tatsachlich nutzen wir diese
Instrumente, sowohl flr die Arbeit, als

auch fur personliche Beziehungen, es ist daher
besser, den Gebrauch der Gerate
einzuschranken und Momente (vor allem
abends) zu finden, in denen wir den

Stecker rausziehen.
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EINIGE RATSCHLAGE FUR DIE ISOLATION

WAHREND DES
COVID-19-NOTFALLS

KORPERLICHE
AKTIVITATEN

Bei korperlicher Aktivitat werden
Endorphine im Korper freigesetzt, die
anxiolytisch, schmerzlindernd und
ermidungshemmend wirken. Auf Youtube
gibt es viele Videos zu Dehnungen,
Tanziibungen, Zumba, Yoga und vielem
mehr. Fur Jugendliche ware es ratsam,
mindestens 1 Stunde mafige bis intensive
sportliche Aktivitat auszuuben.

TAGLICHE ROUTINE

Versuchen Sie immer zur selben Uhrzeit
aufzustehen und ziehen Sie sich an. Beziehen Sie
junge Menschen in kleine hausliche Aufgaben
ein. Es kann sinnvoll sein, angenehme
Aktivitaten mit einigen weniger angenehmen
abzuwechseln.

Wenn moglich unterscheiden Sie zwischen
Aktivitaten am Morgen und am Nachmittag oder
widmen Sie sich jeden Tag einer anderen
Aktivitat (z.B. Sonntag Kuchen backen,
Montagabend Brettspiele spielen usw.). Auch
eine Tagesordnung, die fiir jeden zuganglich ist,
kann nitzlich sein.

LUFT UND SONNE

Haufiges Liiften des Hauses ist sehr
gesund, da Sauerstoff fiir die Leistung von
Herz und Gehirn notwendig ist. Wenn es
moglich ist, halten Sie sich in der Sonne
auf: Ein Aufenthalt von 20 Minuten in der
Sonne ermaoglicht die Bildung von Vitamin
D, das zur normalen Funktion des
Immunsystems beitragt.
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Interagieren Sie mit Freunden und Familie : -

aus der Ferne per SMS, Anruf oder O ®- O ®
Videoanruf. Es gibt viele nutzliche ® o e )
Programme wie Skype, WhatsApp, * @ @ @

Hangout, Zoom.

Der Kontakt mit der Aufenwelt hilft, die
emotionale Last dieser Isolation zu
erleichtern.
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KONFLIKT-
e M SITUATIONEN
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Sollte es zu einem Konflikt kommen,
versuchen Sie den zu unterbrechen. Unter
diesen Umstanden kann es hilfreich sein,

den Raum aufzuteilen und sich nicht zu
zwingen, alles zu teilen, wie z.B. die
Mahlzeiten. Wenn die Situation unhaltbar
wird, bitten Sie um Hilfe.

NACHRICHTEN

Es ist wichtig, sich auf dem Laufenden zu | —
halten, aber es ist besser, sich vor WORLD NEWS
beunruhigenden Berichten in Grenzen zu
halten. Die zuverlassigsten Nachrichtenkandle
sind die Webseiten der
Weltgesundheitsorganisation, des
Ministeriums flr Gesundheit und der
Zivilschutz der Provinz Bozen. Die tagliche
Medienkonferenz wird fiir horgeschadigte
Blirgerinnen und Biirger in Gebardensprache
(Deutsch und Italienisch) libersetzt. Fiir die
Schwerhorigen und CI-Trager wird ein
deutsches und italienisches

Schriftprotokoll erstellt.

LIVE

KINDER

Kinder konnen auf unterschiedliche Weise auf
Stress reagieren (Wut, Aufregung, erhchte
Forderung um Aufmerksamkeit). Bieten Sie ihnen
Aufmerksamkeit und Unterstiitzung und denken
Sie daran, sie zu beruhigen, ihnen zuzuhoren und
freundlich mit ihnen zu sprechen. Es ist auch
wichtig, mit ihnen eine Routine flir ihre Zeit zu
Hause zu schaffen und den Kontakt zu Freunden
und Familie auferhalb des Hauses
aufrechtzuerhalten. Versuchen Sie, ihnen in
einfachen Worten zu erkldren, was vor sich geht,
ohne sie mit beunruhigenden Informationen zu
bombardieren und sie mit zu vielen Nachrichten
zu konfrontieren.

Nutzliche Adressen

+ Ministerium fiir Gesundheit:
http://www.salute.gov.it/portale/home.html

+ WHO: http://www.euro.who.int/de/home

» Updates von der Provinz Bozen:

http://www.provinz.bz.it/news
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