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(MENTAL) GESUND BLEIBEN ZU CORONA ZEITEN

,Fakten teilen und
Geruchte stoppen®
(Weltgesundheits-

organisation, 2020) mit diesem Wandel umzugehen.

Verstandnis vor Disziplin und Strenge.
Kimmern Sie sich jetzt um sich. Mit dieser Basis sind Sie in der
Lage, auch anderen Menschen zu helfen.

Wie Sie diese Zeit erleben, ist eine Sache Ihrer Perspektive und
Bewertung. Sie haben es in der Hand, wie Sie durch die
nachsten Wochen gehen. Starken Sie bewusst Ihre
Ressourcen, die Sie stark und widerstandsfahig machen. Wir
alle kommen zur Ruhe, werden langsamer, haben mehr Zeit.
Nutzen Sie die gewonnene Zeit flr Aktivitaten, die Sie glucklich
machen statt diese mit Gribeleien, Horrorszenarien und den
Drang standig informiert zu bleiben, zu fullen.

Folgende Empfehlungen mdéchten wir Ihnen vorschlagen, um

Die Umstande, die so plétzlich aufgetreten sind, sind fir uns alle real
und beeinflussen unsere Arbeits- bzw. die ganze Lebenswelt. Keiner
bleibt verschont, wir sind alle betroffen. Wir stehen vor vielen
Herausforderungen und Veranderungen. Damit umzugehen, kostet
Anstrengung und dauert seine Zeit. Geben Sie sich selbst diese Zeit,
Jetzt stehen Firsorge und

Mment der Angst — Was tuh

1. Wahrnehmen, annehmen

2. Pause machen, bewusst
atmen

3. Geflihle und Gedanken sind
temporar — vorbeiziehen
lassen

4. Aktuellen Moment und
Umgebung wahrnehmen
(héren, riechen, im ,Hier
und Jetzt* ankommen)

fur Ihre (mentale) Gesundheit zu sorgen:

5. Zuruckkehren zu lhrer
N \Aktivitét /
EMPFEHLUNGEN FUR IHRE (MENTALE) GESUNDHEIT

> Reduzieren Sie bewusst Ihren Nachrichtenkonsum. Es reicht, wenn Sie diesen auf ein
Minimum halten. Schauen Sie nur zu bestimmten Zeiten, welche Neuigkeiten bzw.
Empfehlungen aktuell sind. Das reicht aus, um fir Sie und lhre Liebsten geeignete
MalRnahmen zu ergreifen.

> Beschranken Sie sich dabei auf vertrauliche Quellen. Derzeit sind sehr viele
Fehlinformationen im Umlauf, die Menschen verunsichern und unangenehme Geflihle
verursachen.

> Beobachten Sie Ihre Reaktion auf Konsum von Nachrichten oder Informationen. Vermeiden
Sie, was Sie angstlich macht oder stresst.

> Wie reagieren Sie derzeit auf Gruppen oder Feeds auf Social Media? Weniger ist mehr.
Qualitat vor Quantitat. In vielen Whatsapp oder Facebook Gruppen kursieren Bilder, Videos,
Gerlchte und Informationen. Sie kénnen diese Gruppen auf stumm schalten und die
Informationen bewusst konsumieren.

D> Behalten Sie lhre Routine bei, auch wenn sich lhr Alltag geandert hat. Das gibt uns Menschen
Sicherheit und Gewohnheit. Versuchen Sie daneben Unterschiedlichkeit in Ihre Tage zu
bekommen mit verschiedenen Aktivitaten, auch wenn Sie hauptsachlich zu Hause bleiben.

> Beschaftigen Sie sich — beruflich sowie in der Freizeit. Suchen Sie sich Aktivitaten, die Sie
gerne zuhause machen oder fiir die Sie ewig keine Zeit hatten, wie die grof3e Putzaktion oder
das Lesen von Blchern. Zahlreiche Kultureinrichtungen bieten zurzeit spannende Online-
Programme an.
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> Bleiben Sie in Kontakt mit Ihren liebsten Menschen und Kollegen. Es hilft sehr, sich tber
Angste auszutauschen und gegenseitig zu starken, Helfen und Hilfe annehmen. Niitzen Sie
dabei beruflich wie privat digitale M®oglichkeiten wie Webkonferenzen bzw.
Telefonkonferenzen.

> Bewegung kann helfen: den Kreislauf in Schwung bringen, Muskeln aktivieren und dabei den
Kopf ausschalten. Derzeit gibt es viele digitale Trainingsmdglichkeiten.

> (Angeleitete) Meditationen konnen helfen den aktuellen Moment so wahrnehmen, wie er ist
und sich von Grubeleien zu distanzieren.

LANGZEIT-,,HOMEOFFICE*“ — WAS KANN ICH BEACHTEN?

Viele Arbeitnehmer arbeiten jetzt mobil bzw. im ,Homeoffice“. Einige kennen dies von

vereinzelten Tagen, flr andere ist es eine ganz neue Situation. Was kann man beachten, um

sich jetzt gut und gesund zuhause fur die Arbeit einzurichten und unter diesen besonderen

Umstanden zu arbeiten?

> Der personliche Kontakt mit lhren Kollegen fallt weg. Bleiben Sie in Kontakt per Telefon, E-
Mail und Messenger.

D> Starken Sie proaktiv die Gemeinschaft und das Team.

> Machen Sie zuhause regelmafRig Pausen. Bewegen Sie sich: regelméaRige Gang zur Kiiche,
um etwas zu trinken, bewegen und strecken Sie sich regelmafig. Vermeiden Sie Social
Media und den Blick auf Ihr Smartphone. Den aktuellen Corona Stand zu erfahren ist keine
Pause!

> Achten Sie auf eine Trennung zwischen Arbeit und Freizeit. Gerade beim mobilen Arbeiten
kann diese Grenze eine Herausforderung sein und nach Feierabend das Abschalten
beschweren.

> Behalten Sie Routinen und Strukturen bei bzw. schaffen Sie diese. Somit trennen Sie auch
klar zwischen Arbeit und Freizeit.

> Reflektieren Sie, fiir welche Themen bisher nie Zeit war. Gibt es Bereiche, die Sie fir die
Zukunft vorbreiten kdnnen? Welche Kompetenzen mdchten Sie starken? Recherchieren Sie,
ob zahlreich angebotenen Online-Schulungen Sie interessieren wiirden.

> Seien Sie dankbar dafiir, dass Sie die Mdglichkeit haben, Ihre Arbeit in dieser Form
weiterzufihren, statt sich Uber die Gegebenheiten zu beschweren.

FOLGENDE ERGONOMIE-EMPFEHLUNGEN GEBEN BERUFSGENOSSENSCHAFTEN UND

UNFALLKASSEN:

> Gerat so aufstellen, dass moglichst keine Fenster oder Lichtquellen sich darin spiegeln oder
ins Gegenlicht geschaut werden muss. Tageslicht kommt am besten von der Seite.

> Der Abstand zum Bildschirm sollte 50-70 cm betragen.

> Separate Tastatur, Maus und wenn vorhanden auch einen separaten Bildschirm fiir Arbeiten
am Notebook nutzen, da sie eine ergonomischere Arbeitshaltung ermoglichen.

> Am besten schaut man entspannt von oben auf den Bildschirm herab, so als wiirde man ein
Buch lesen. Fir optimales Sehen sollte der Monitor so weit nach hinten geneigt sein, dass
der Blick senkrecht auf den Bildschirm trifft. So ist sichergestellt, dass der Kopf beim Blick
auf den Monitor leicht gesenkt ist, was Verspannungen vorbeugt.

> Ofter die Sitzhaltung &ndern und Bewegungspausen machen, um Verspannungen im Riicken
vorzubeugen.

Kommen Sie gut und gesund durch die nachste Zeit.
Ihr DEKRA Team Mensch & Gesundheit Berlin
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