KLEINE HILFEN ZUM UMGANG MIT

(NEGATIVEN) GEFUHLEN

Die zur Eindammung der Corona-Kri-
se erlassenen Kontaktsperren fuhren
zu verschiedenen Einschrankungen in
unserem Alltag. Insbesondere das Ge-
fuhl von Einsamkeit und Langeweile
konnen eintreten und sehr belastend
sein.

Aus diesem Grund haben wir ein paar
Ideen gesammelt, welche Strategien
hilfreich sein konnen, um die Zeit der
Kontaktsperre gut zu uberstehen.




IDEEN GEGEN EINSAMKEIT

Soziale Kontakte halten und auffrischen,
z.B. durch:

» Briefe schreiben

» Mails versenden

» Fotos anschauen

» (Video-)Telefonate

» Etwas fur andere basteln

> Wege fiir Altere erledigen

» Lernkontakte online umsetzen

» Online-Spieleabend




IDEEN GEGEN LANGEWEILE

» Liste erstellen, z.B.:

— Dinge, die ich schon lange erledigen
wollte, aber aus Zeitmangel immer
aufgeschoben habe

— Aktivitaten, die mir fruher SpaB ge-
macht haben

— Personen, denen ich ein kleines (Ge-
burtstags-)Geschenk machen mochte

— Dinge, die ich gerne noch lernen
mochte

— und vieles mehr




IDEEN GEGEN LANGEWEILE

» Austausch mit anderen tiber Moglich-
keiten der Beschaftigung unter den ge-
gebenen Umstanden

» Aussortieren von Dingen, die ich nicht
mehr brauche

Hier gibt es uber 100 Ideen und Anregun-
gen fur angenehme Aktivitaten:


https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/liste_angenehmer_aktivitaeten.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/liste_angenehmer_aktivitaeten.pdf

AKZEPTANZ VON GEFUHLEN

Zusatzlich dazu, die Gefuhle von Einsam-
keit und Langeweile zu bekampfen, ist
auch die Akzeptanz der verschiedenen
(negativen) Gefiihle ein sehr hilfreicher
Aspekt, um mit der aktuellen Situation
besser umgehen zu konnen. Um diese Ak-
zeptanz zu erreichen, bedarf es verschie-
dener Schritte:

1. Akzeptanz als Ziel setzen

Zunachst einmal ist es wichtig, sich das
Ziel zu setzen, die eigenen aktuellen Reak-
tionen und Gefuihle gelassen akzeptieren
und soweit notwendig auch tolerieren zu
konnen. Z.B.: ,Selbst, wenn es mir zurzeit
noch schwerfallt, will ich mich darum be-
muhen, meine aktuellen Gefuihle akzeptie-
ren und aushalten zu konnen.”




2. Ziel durch Begrundung starken

Dann geht es darum, dieses Ziel stark zu
machen. Dies kann man erreichen, indem
man sich bewusst macht, warum es gut ist,
die eigenen Gefiihle akzeptieren und aus-
halten zu konnen:

Llch will mich bemuhen, meine Gefiihle zu
akzeptieren und wenn notig auch auszu-
halten, da ich so nicht blind auf meine Ge-
fuhle reagiere, sondern die Freiheit habe,
mir gut zu uberlegen, was ich tun will.”

... die Gefuhle sind nun einmal da, und
ich kann sie nicht sofort abschalten. Des-
wegen muss ich sie zumindest fiir eine be-
stimmte Zeit akzeptieren und aushalten.”

»-- Wenn man gegen seine Gefiihle an-
kampft, werden sie nur starker.”

3. Gefuihle als Verblindete sehen

AuBerordentlich hilfreich fur die Ak-
zeptanz ist es, eine positive Einstel-

lung gegentiber seinen aktuellen Ge-
fuhlen zu aktivieren:

,Diese Gefiihle haben ihren Sinn. Sie
zeigen mir an, dass ...

,Sie helfen mir dabei, ..."

»Sie gehoren zu mir und ich habe ein
Recht auf meine Emotionen ...“

,Diese Gefiihle sind eine Herausfor-
derung ...*




4. Eigene Belastbarkeit bewusst machen

Dafiir ist es hilfreich, sich in Erinnerung

zu rufen, was man in der Vergangenheit
schon alles an negativen Gefiihlen aushal-
ten konnte:

»Ich habe in meinem Leben schon haufiger
bewiesen, dass ich auch unangenehme Ge-
fuhle aushalten kann. Dann werde ich das
dieses Mal auch schaffen.”

5. Verganglichkeit von Gefiihlen be-
wusst machen

SchlieBlich ist es wichtig, sich klar zu
machen, dass negative Gefiihle nicht
ewig dauern, sondern sich von allei-
ne andern - auch dann, wenn man
sie nicht aktiv zu beeinflussen ver-
sucht:

,Gefuihle sind verganglich...”




NOCH MEHR TIPPS & ANREGUNGEN

FUR DEN CORONA-ALLTAG



https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/wochenplan.halbestunden2seiten.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/wochenplan.halbestunden2seiten.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/tipps_fuer_den_corona-alltag.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/tipps_fuer_den_corona-alltag.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/liste_angenehmer_aktivitaeten.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/liste_angenehmer_aktivitaeten.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/die_corona-krise_mit_kindern_zu_hause_meistern.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/die_corona-krise_mit_kindern_zu_hause_meistern.pdf
https://www.kalenderpedia.de/
https://www.youtube.com/watch?v=Q85GEcewm9o
https://www.youtube.com/watch?v=Q85GEcewm9o
https://www.kalenderpedia.de/
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/uni-aufgaben_alleine_bewaeltigen.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/uni-aufgaben_alleine_bewaeltigen.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/uni-aufgaben_alleine_bewaeltigen.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/uni-aufgaben_alleine_bewaeltigen.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/uni-aufgaben_alleine_bewaeltigen.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/achtsamkeit.pdf
https://www.studentenwerk-leipzig.de/sites/default/files/achtsamkeit.pdf

PSYCHSOZIALE BERATUNG

Studentenwerk Leipzig

Center for Social Services // Gutenbergplatz 4 // 04103 Leipzig

Klinik und Poliklinik fur Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie // Semmelweisstr. 10 // 04103 Leipzig

S ’
© Icons made by bqlgn and wanicon from www.flaticon.com @ STUDENTENWERK
© Fotos von unsplash.com und pexels.com p \LEIPZIG


https://www.studentenwerk-leipzig.de/psychosoziale-beratung
https://www.studentenwerk-leipzig.de/psychosoziale-beratung
mailto:studierendenberatung%40studentenwerk-leipzig.de?subject=
mailto:studierendenberatung%40studentenwerk-leipzig.de?subject=
http://www.flaticon.com
https://unsplash.com/
https://www.pexels.com/de-de/

