Mentale Gesundheit
in Zeiten von COVID-19

Prufen Sie anhand dieser Checkliste |hre mentale
Konstitution und nutzen Sie unsere Tipps fur eine
bessere innere Balance.

Checkliste

O,

O,

Fuhlen Sie sich im Vergleich zur Zeit vor der
Pandemie im Alltag allgemein uberfordert?

TN

Sind Sie morgens in Hinblick auf die
Tagesaufgaben bereits gestresst?

1

Streiten Sie sich haufiger mit Partner/in,
Kollegen/innen, Vorgesetzten oder Freunden?

O,

Reagieren Sie auf Umstellungen in lhrem
beruflichen Umfeld sensibler als sonst?

HELTETTETEN e

Fuhlen Sie sich am Ende des Tages
miuder/gestresster als sonst?

LT

Losen weitere Nachrichten zu
Corona bei lhnen Stress aus?

HELTETTETEN e

Fehlt lThnen der Ausgleich im Rahmen von
Freizeitangeboten (Kultur, Sport, usw.)?

LTI

Vermissen Sie den sozialen
Kontakt zu Anderen?

ER



% Verzichten Sie auf zu fettreiches
Q 0 Essen, groBBere Alkoholmengen

und Nikotin am Abend.

Lenken Sie sich ab, wenn Sie mit % Schaffen Sie sich eine ruhige
[i dem Einschlafen Probleme haben und gemutliche Atmosphare
— beispielsweise mit Lesen. I I im Schlafzimmer.
Vermeiden Sie koffeinhaltige Machen Sie sich vor der Einschlafphase eine
@ Getranke am Nachmittag To-Do-Liste flur den nachsten Tag, damit Sie nicht
und Abend. in der Ruhephase daruber nachdenken mussen.

Versuchen Sie, tagsuber Sport zu

machen oder sich ausreichend
zu bewegen.

Versuchen Sie, mit Yoga oder Versuchen Sie, regelmaBige Schlafzeiten
anderen Ubungen am Abend einzuhalten und reduzieren Sie die Zeit
zu entspannen. am Smartphone vor dem Einschlafen.
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