Fiir Erwachsene, die sich von der emotionalen Belastung der

COVID-19-KATASTROPHE ERHOLEN

Die COVID-19-Pandemie hat in
unserer Gesellschaft einen Zustand der
Katastrophe geschaffen, der das Leben
verandert und die Zukunft ungewiss
macht. Auch wenn Sie nicht direkt an
dem Coronavirus gelitten haben, bleibt
niemand, der eine Katastrophe erlebt,
davon unberiihrt.

Fiir viele ist eine Katastrophe auch noch
lange Zeit danach deutlich splirbar. Gefiihle
wie Traurigkeit, Depression, Frustration,
Wut und Angst sind weit verbreitet. Es ist
nicht ungewohnlich, dass diese Gefiihle
viele Monate andauern. Wenn Sie lernen,

IHRE GESUNDHEIT

Wenn Sie langfristigem Stress ausgesetzt
sind, kann dadurch Ihre Gesundheit
beeintrachtigt werden. Es kommt haufig
vor, dass Menschen 6fter Kopfschmerzen,
Magen- oder Darmprobleme, Erkaltungen,
Infektionen und Allergien haben.

Dariiber hinaus kénnen vorbestehende
Krankheiten wie Herzprobleme und hoher
Blutdruck durch den anhaltenden Stress
verschlimmert werden.

GEMISCHTE GEFUHLE

Nach einer Zeit der durch COVID-19
auferlegten Isolation wieder mit
Menschen zusammenzukommen, kann
gemischte Geftihle wie Erleichterung und
Freude sowie Traurigkeit und Angst mit
sich bringen. Dies sind normale Gefiihle
und Reaktionen. Traurigkeit ist oft auf
die Erinnerungen an geliebte Menschen
zurlickzuftihren, die an dem Coronavirus
gestorben sind, oder auf entgangene
Geschafte / verlorene Arbeitsplatze.

Bei der Riickkehr zu Aktivitaten und
Zusammenkinften, die sich friiher normal
angefiihlt haben, treten haufig Gefiihle
von Angst und Furcht auf.

die normalen Reaktionen und Emotionen,
die auftreten, zu erkennen, kann dies
helfen, diese Gefiihle besser zu verstehen
sowie leichter und effektiver mit ihnen
umzugehen.

Die folgenden Informationen erlautern
die Bandbreite der Gefiihle und
Verhaltensweisen, die Sie erwarten
kénnen, und wie Sie, lhre Familie, Freunde
und Nachbarn sich selbst und einander in
dieser Zeit der Erholung am besten helfen
kénnen. Im gesamten Dokument werden
Vorschlage zum Umgang mit Ihren
Gefiihlen gemacht.

REDEN MIT KINDERN

Nehmen Sie sich Zeit, mit den Kindern
Uber ihre Erfahrungen zu sprechen.
Horen Sie sich an, was sie zu sagen
haben, und lassen Sie sie ihre Gefiihle
frei dulBern. Dies ist eine verwirrende
und bedngstigende Zeit flr sie. Denken
Sie daran, dass Kinder die Dinge nicht
so gut bewdltigen und verstehen
kénnen, wie Erwachsene.

JAHRESZEITABHANGIGE
EREIGNISSE

Im ersten Jahr nach einer Katastrophe
kénnen viele Kalenderereignisse

wie Geburtstage, Feiertage und der
Wechsel der Jahreszeiten Emotionen
wie Traurigkeit und Verzweiflung
hervorrufen. Es ist normal, dass
bestimmte Ereignisse Sie daran
erinnern, ,wie die Dinge friiher waren®,
und an Dinge, die sich verandert haben
oder verloren gegangen sind. Erholung
und Heilung bedeutet, die Trauer tber
den Verlust dieser Dinge zu verarbeiten.
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STAY-WELL

Michigan.gov/StayWell

Wenn Stress, Angste,
Depressionen oder korperliche
Probleme zunehmen, fortbestehen
oder lhre normalen Aktivitaten
beeintrachtigen, sollten

Sie sich an einen Arzt oder
Psychotherapeuten wenden oder
sich unter Michigan.gov/StayWell
hilfreiche Unterstiitzung holen.

Die ,Stay Well“-Beratung ist
tiber die COVID-19-Hotline
erreichbar.

Wihlen Sie 1-888-535-6136
(Taste ,,8" driicken)

Das Krisenberatungs- und Lehrprogramm ,Stay Well“ wird durch einen Zuschuss der US-Bundesagentur fiir
Katastrophenschutz (Federal Emergency Management Agency, FEMA) finanziert und von verhaltensspezialisierten
Katastrophenhelfern innerhalb des Gesundheitsministeriums von Michigan (Michigan Department of Health

and Human Services) geleitet. Der Inhalt der Broschiire wurde von der FEMA, dem Zentrum fiir psychische
Gesundheitsversorgung und der Opferhilfe der Abteilung fiir dffentliche Sicherheit von Texas (ibernommen.


http://Michigan.gov/StayWell

WO KOMMEN DIE GEFUHLE, DIE ICH HABE, HER?

Es kommt sehr haufig vor, dass Menschen eine Vielzahl emotionaler Reaktionen auf eine
Katastrophe erleben. Diese Reaktionen werden durch Gedanken, Gefiihle und Handlungen
erlebt und sind fiir Sie und die Menschen in Ihrer Umgebung oft sehr beunruhigend.

Es ist jedoch duferst wichtig, daran zu denken, dass es sich dabei um NORMALE
REAKTIONEN AUF EIN UNGEWOHNLICHES EREIGNIS handelt. Sie haben eine
auBergewohnlich stressige Situation durchlebt und diese emotionalen Reaktionen kénnen
noch viele Monate nach der Katastrophe andauern.

DINGE, AUF DIE SIE ACHTEN SOLLTEN

IHRE VERHALTENSWEISEN IHRE GEFUHLE

Sie sind ,einfach nicht Sie selbst®, aus dem
Gleichgewicht oder leicht aus der Fassung zu bringen

o Verlust des Interesses an Alltagsaktivitaten

o Ein Geflihl der Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit
oder Leere im Hinblick auf die Zukunft e Angst oder
Furcht, besonders wenn Dinge Sie an die Katastrophe
erinnern e Reizbarkeit, Jahzorn oder Arger und Unmut
e Depression, Traurigkeit oder Niedergeschlagenheit
die meiste Zeit

Probleme beim Einschlafen oder
Durchschlafen e Selbstisolation oder
Riickzug von anderen o UbermaRige
Beschiftigung und Ablenkung, um
die unangenehmen Auswirkungen
der Katastrophe auszublenden

o Gelegentlich GibermaRige
Wachsamkeit oder Schreckhaftigkeit
o Vermeiden von Aktivititen, Orten
oder sogar Menschen, die Sie an

die Katastrophe erinnern e Mehr
Konflikte oder Spannungen mit
Familienmitgliedern oder anderen
Menschen / mehr Wut e Leichte
Tranenausbriiche oder ohne
ersichtlichen Grund das Gefiihl, weinen
zu miissen e Mehr oder weniger
Appetit als normal e Vermehrter
Konsum alkoholischer Getranke

IHRE GEDANKEN

Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren oder an Dinge
zu erinnern e Schwierigkeiten, Entscheidungen zu
treffen o Haufiges Wiederabspielen der Ereignisse
und Umstande der Katastrophe vor lhrem geistigen
Auge o Wiederkehrende Traume oder Alptraume
Uber die Katastrophe e Infragestellung Ihrer
spirituellen oder religivsen Uberzeugungen

WIE MAN DAMIT UMGEHT UND WAS HILFT

FUR SIE

Sprechen Sie mit anderen dartiber,
wie Sie sich fiihlen; es ist wichtig, Gber
Ihre Erfahrungen zu sprechen; Sie
mussen Traurigkeit, Kummer, Wut und
Angste (iber das Geschehene und das,
was lhnen bevorsteht, zum Ausdruck
bringen e Uberanstrengen Sie sich
nicht; finden Sie Zeit fiir Erholung,
Entspannung oder ein Lieblingshobby
e [solieren Sie sich nicht; suchen und
pflegen Sie Kontakte zu Ihrer Gemeinde,
zu Freunden, Verwandten, Nachbarn,
Kollegen oder Menschen, die in Ihre

e Geben Sie gut Acht auf lhre korperliche
Gesundheit, denn anhaltender Stress fordert seinen
Tribut von lhrem Korper; achten Sie auf eine gute
Ernahrung und stellen Sie sicher, dass Sie gentigend
Schlaf bekommen; es ist auch hilfreich, korperlich
aktiv zu sein oder Sport zu treiben o Unruhige Zeiten
kénnen manche Menschen dazu bringen, Alkohol
oder Drogen zu konsumieren, um mit dem Stress
fertig zu werden; auf lange Sicht hilft dies nicht und
wird wahrscheinlich andere Probleme verursachen

FUR IHRE FAMILIE

Die ,Stay Well“-Beratung ist
tiber die COVID-19-Hotline
erreichbar.

Wihlen Sie 1-888-535-6136
(Taste ,,8“ driicken)

WAS KANN ICH
ERWARTEN?

Eine durchlebte Katastrophe
zieht viele Sorgen,
Veranderungen und Strapazen
nach sich. Im Allgemeinen
wird man innerhalb kurzer Zeit
mit der Realitat finanzieller
Riickschlage und personlicher
Misere durch den Verlust

von geliebten Menschen
konfrontiert. Die endlosen
Anpassungen, die Sie und lhre
Familie vornehmen mussen,
werden lhre Beziehungen und
Ihr tagliches Leben zusatzlich
belasten. Es kann auch sein,
dass es Sie korperlich und
geistig auslaugt, weiterhin

in der Offentlichkeit einen
Gesichtsschutz tragen

zu missen und einen
Sicherheitsabstand zu anderen
einzuhalten. All diese Faktoren
konnen lhre Fahigkeit behindern,
nach vorne zu schauen.

Nach einer Katastrophe ist

es wichtig, sich daran zu
erinnern, dass es Zeit braucht,
um zu heilen und sich von den
emotionalen Auswirkungen des
Ereignisses zu erholen. Durch
Ihre Bemiihungen, damit fertig

zu werden, wird die Intensitat
und Dauer dieser Reaktionen
und Verhaltensweisen jedoch
mit der Zeit nachlassen.

Kirche gehen; sprechen Sie mit ihnen
Uber Ihre Erfahrungen

Familien sollten einige Gewohnheiten beibehalten, wie z. B. regelmaf3ige Mahlzeiten,
bestimmte unterhaltsame Aktivitdten und andere Familienrituale; dies wird Ihnen das
Gefiihl geben, dass es im Leben einen gewissen Sinn fiir Ordnung und Normalitét gibt

e Paare sollten sich Zeit nehmen, um miteinander allein zu sein, um dariiber zu sprechen,
wie es lhnen geht, und um gemeinsam Spal? zu haben
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ANLAUFSTELLEN ZUR UNTERSTUTZUNG

,STAY WELL"-BERATUNG UBER DIE COVID-19-HOTLINE

Wenn Sie im Zusammenhang mit der COVID-19-Krise in emotionaler Notlage sind, holen Sie sich Hilfe
von der ,Stay Well“-Beratung in Michigan tber die COVID-19-Hotline. Wahlen Sie 1-888-535-6136 und
driicken Taste , 8% um mit einem ,Stay Well“-Berater in Michigan zu sprechen. Die Berater sind taglich rund
um die Uhr erreichbar - vertraulich und kostenlos. Fremdsprachendolmetscher sind vorhanden.

PEER-WARMLINE MICHIGAN

Wenn Sie eine schwere psychische Erkrankung oder Drogenprobleme haben und glauben, dass es lhnen hilft, lhren
Stress zu verringern, wenn Sie mit jemandem sprechen, der diese Probleme versteht, holen Sie sich Hilfe (ber die
PEER-Warmline Michigan. Wahlen Sie 1-888-PEER-753 (888-733-7753). Taglich von 10:00 Uhr bis 02:00 Uhr erreichbar.

KRISEN-TEXTLINE MICHIGAN

Wenn Sie unter emotionalem Stress und Angst leiden, sich aber beim Schreiben von Texten wohler fiihlen als beim
Sprechen, wenden Sie sich an die Krisen-Textline Michigan. Senden Sie eine Textnachricht mit dem Schliisselwort
,RESTORE" an 741741. Taglich rund um die Uhr erreichbar.

LIFELINE DER NATIONALEN SUIZIDPRAVENTION

Wenn Sie daran denken, sich das Leben zu nehmen, holen Sie sich Hilfe tiber die Lifeline der Nationalen Suizidpravention.
Wihlen Sie 1-800-273-8255 - taglich rund um die Uhr erreichbar. Sie konnen auch eine Textnachricht mit dem
Schlisselwort ,TALK" an 741741 senden oder die Website suicidepreventionlifeline.org besuchen.

HOTLINE DER NATIONALEN SUIZIDPRAVENTION FUR GEHORLOSE UND HORGESCHADIGTE

Auf den Video-Relay-Dienst kann taglich rund um die Uhr zugegriffen werden. Wahlen Sie 1-800-273-8255
(TTY 1-800-799-4889).

HEADSPACE-WEBSERVICE

Wenn Sie COVID-19-bedingte Gefiihle von Stress und Angst durch Mediation, Schlaf- und Bewegungsiibungen bewaltigen
mdochten, holen Sie sich Hilfe Gber den Headspace-Webservice. Kostenlos fir alle Michigander (normalerweise eine
kostenpflichtige Dienstleistung). Besuchen Sie die Website headspace.com/mi.



http://suicidepreventionlifeline.org
http://headspace.com/mi

