Lernen Sie hilfreiche Techniken und Ubungen,
die lhnen helfen, |lhr Wohlbefinden zu
verbessern. I BENEFIT BGM
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DIE "SORGEN"-BASICS:

Hintergrundwissen

Unterscheidung normale/ exzessive Sorge
Sorgen in Corona-Zeiten

"echte" versus "hypothetische" Sorge

DER UMGANG MIT SORGEN

hilfreiche Techniken und Ubungen
das magische Dreier-Verhéaltnis
Aktivitaten fir mehr Sorgenfreiheit

BEWUSSTE SORGENZEIT

sich Sorgenzeit nehmen
Infografik Sorgen & Handlungsspielraum
Sorgen machen begrenzen

Achtsamkeit Gben

Ziel dieses Guides ist es, lhre Sorgen und Angste in
diesen unsicheren Zeiten zu bewaltigen. Dazu
brauchen Sie Wissen. Und das bestmdglich
aufgearbeitet.

Das E-Booklet basiert auf den Erkenntnissen des 2020
erschienenen Portrats von Dr. Matthew Whalley & Dr.
Hardeep Kaur mit dem englischen Originaltitels: Living
with worry and anxiety amidst global uncertainty;
Ubersetzt von Christa Mennad, Rebecca DeWald,
Marianne L. Hellriegel und Uta Schmidt-StralRburger.

Bitte bedenken Sie, dass dieser Leitfaden kein Ersatz
fur professionelle medizinische Beratung, Diagnose
oder Behandlung sein kann, sondern Sie lediglich in
Ihrem resilienten Denken und Handeln unterstutzt.
Wenn Sie merken, dass medizinische Hilfe bei lhnen
ratsam sein kann, kontaktieren Sie uns gern unter
mail@benefit-bgm.de.

Wir kooperieren mit einer psychologischen
Onlineberatung, die E-Termine mit professionell
ausgebildeten Therapeuten vermittelt.

Dieses E-Booklet bildet die Inhalte in stark verkirzter,
optisch aufbereiteter Form ab. Bei Interesse an dem
19-seitigen Hauptwerk klicken Sie hier:
https://www.psychologytools.com/assets/covid-
19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_
uncertainty_de.pdf
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| SORGEN & ANGSTE IN KRISENZEITEN

HINTERGRUNDWISSEN KOMPAKT:

Die Welt, wie wir sie kannten und der Alltag, wie er uns vertraut war,
verandern sich zur Zeit rasant. Es ist ganz normal, dass das mit Sorgen und
Angsten einhergeht. Ubernehmen diese allerdings in unserem Leben die
Oberhand, geht das haufig mit dem Gefihl einher, der Lage nicht mehr
gewachsen zu sein. Dieser Leitfaden soll Sie dabei unterstitzen, mit lhren
Sorgen besser umgehen zu kénnen.

? Was ist das eigentlich, "sich Sorgen machen"?

Die Fahigkeit, sich Sorgen zu machen, beruht auf einer erstaunlichen
Kompetenz des Menschen, die uns von allen anderen Lebewesen
unterscheidet: Wir sind in der Lage, vorauszudenken. Jeder Mensch
macht sich Sorgen, manche mehr, manche weniger. Sorgen haben das
positive Potenzial, dass wir dadurch die Moglichkeit haben,
Schwierigkeiten und damit auch Losungen vorwegzunehmen. Negative
Auspragungen dagegen nehmen Sorgen an, wenn wir uns tbermagig
beunruhigen, das Gefuhl entsteht, nicht mit der Situation fertig zu
werden und wir dadurch einen gro3en Teil unserer Lebensfreude
verlieren. Meist auRern sich diese ,exzessiven Sorgen“ emotional-
psychisch, aber auch auf kérperlicher Ebene, z. B. in Form von
Muskelverspannungen und Unruhezustanden.

Normale Sorge Exzessive Sorge

e hilft IThnen, zu bekommen, was e hinterlasst ein Gefuhl der

Sie wollen Demoralisierung, Aufregung oder
e hilft Thnen, Probleme in Ihrem Erschoépfung

Leben zu I6sen e hindert Sie daran, das Leben zu

fihren, dass Sie sich wiinschen

Sich sorgen in Corona-Zeiten

Prinzipiell kann jede Situation fur Menschen Anlass fiur Sorgen sein, das
h&ngt u. a. von den individuellen Einstellungen und Haltungen ab.

Es gibt jedoch Situationen, die bei fast allen Menschen als starke
Ausloser funktionieren. Das sind Situationen, die

e mehrdeutig (d. h. offen fur unterschiedliche Interpretationen),
e neuartig und

e unvorhersehbar sind.

Das alles trifft auf die aktuelle Lage der Corona-Pandemie, wie die
Mehrheit der Menschen sie wahrnimmt, zu. Daher sind wir in unserem
Alltag derzeit viel mit Sorgen und Angsten beschéftigt. Allerdings lassen
sich auch hier ,Sorgen tUber echte Probleme" und " Sorgen Uber
hypothetische Probleme" unterscheiden. Erstere sind eher hilfreich,
Letztere sind dagegen wenig hilfreich und fihren meist zu exzessiven
Sorgen.
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| WAS CORONA MIT UNS MACHT

DIE UNTERSCHEIDUNG: ECHTE VS. HYPOTHETISCHE SORGEN

In Bezug auf Corona bedeutet das beispielsweise:

e ,Echte Problemsorgen” betreffen die tatsachlichen Probleme, die jetzt
Lésungen bendtigen. Angesichts der sehr realen Sorgen lber das Virus gibt
es beispielsweise hilfreiche Losungen, die regelmafRiges Handewaschen,
soziale Distanzierung und physische Isolation bei Symptomen umfassen.

-
@ | soziale
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‘ Distanzierung

¢occccced

e ,Hypothetische Sorgen® Uber die aktuelle Gesundheitskrise kdnnten das
Nachdenken Uber Worst-Case-Szenarien (was man als katastrophal
bezeichnen kann) einschlieRen. Zum Beispiel die Vorstellung von Worst-
Case-Szenarien, bei denen die meisten Menschen sterben.

Vorstellung vom Worst-Case-
ﬂ n Tod vieler Leute Szenarien

Wie kann ich mit meinen Sorgen umgehen?

Es gibt hilfreiche Techniken und Ubungen, die Sie im
Umgang mit Sorgen und Angsten unterstiitzen kénnen
und lhnen helfen, Ihr Wohlbefinden zu verbessern.

Das Gute ist: Diese Ubungen kénnen Sie selbstbestimmt
ausfihren und damit aktiv dazu beitragen, wieder mehr
Handlungsmacht zu erlangen. Auch das ist bereits ein
erster Schritt zur Bewaltigung!

-:,» HALTEN SIE DAS GLEICHGEWICHT
L IN IHREM LEBEN AUFRECHT:

Ein wichtiger Faktor fiur Wohlbefinden sind die Dinge, die
uns das Gefuhl der Freude, Leistung und N&ahe geben.
Dies hilft Thnen, lhre Aufmerksam positiv zu fokussieren
und lhre Sorgen loszulassen.
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| AKTIVITATEN FUR MEHR "SORGENFRE!"

00
®
e mit einem Tier kuscheln

e mit dem Hund spazieren gehen
e den Vogeln zuh6ren

. .o
-l- Mentale Ubungen

e Tagtradumen
e Meditieren und/oder Yoga
e Beten

Tiere:

e Entspannungsibungen

@ Aktiv werden

e einen Spaziergang machen
¢ Joggen

e Schwimmen gehen

e Radfahren

Schopferisch sein:

e ein Bild oder Sketche zeichnen
e Fotos machen

e Notizbuch beginnen

e nahen, stricken

e schreiben, dichten, filmen

G Planung

e sehr fruh aufstehen

e sehr lange aufbleiben

e lang schlafen

e etwas von der To Do erledigen

l I Musik

e Musik hdéren, die man mag
e Radio oder Podcast hdren

e YouTube Ubungsvideo mitmachen e selbst musizieren oder singen

W
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e ein Bad nehmen

e Kosmetik-Tag mit Maske, etc.
e Manikure, Pediklre

e Sonnenbad

g Natur

e Gartenarbeit / Rasen méahen
e etwas pflanzen
e ab in den Wald
e aufs Meer / die Berge /
die Wiese blicken

.

@g Putzen

e Haus & Hof putzen

e Kiuhlschrank, Ofen, Schuhe

e neue Wandfarbe gefallig

e den Arbeitsplatz organisieren

Etwas Neues:

e neues Essen probieren
e neue Musik entdecken
e neuen Film anschauen
e spontan etwas unternehmen
e sich selbst ausdricken

—G‘iej\ds Soziales

einem Freund/Nachbarn helfen
jemandem ein Geschenk machen
einem Menschen etwas Gutes tun
jemandem etwas beibringen

die eigenen Starken aufschreiben
fiir jemanden eine Uberraschung
vorbereiten

Gesellschaftsspiele probieren oder
Uberhaupt: Spielen (mit und ohne
Kinder wunderbar!)

eine Liste aller Menschen machen,
fur die man dankbar ist
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| PARADOX, ABER NUTZLICH:

Sich "bewusste" Sorgenzeit nehmen

Uben Sie, Ihre Sorgen aufzuschieben:

Laden Sie sich selbst doch mal zu einem Experiment ein und versuchen
Sie einen bewussten Umgang mit lhren Sorgen, indem Sie sich taglich ein
festes Zeitfenster fur diese nehmen.

Das mag sich erstmal seltsam anhéren, hilft aber vielen, einen anderen
Umgang mit ihren Sorgen zu lernen — die bewusste ,Sorgenzeit”
unterstutzt bei der Selbstempathie (siehe dazu auch néachster Tipp),
gleichzeitig kann das Sorgenmachen einen spielerisch-leichteren Umgang
und dadurch eine Distanzierung und das Loslassen erméglichen.

Sorgen machen begrenzen
0 Woriiber mache ich mir Sorgen?

Entscheiden Sie, wann und wie lange Sie sich Sorgen
machen wollen.
e Unter "Zeit zum Sorgen" versteht man die Zeit, die man

Ist es ein Problem, an dem jeden Tag fur den speziellen Zweck des Sorgens einplant.
ich etwas dndern kann? e Zu welcher Tageszeit glauben Sie, dass Sie am besten in
der Lage sind, sich um lhre Sorgen zu kimmern?
l l e Wann ist es unwahrscheinlich, dass Sie gestdrt werden?
e Wenn Sie sich nicht sicher sind, sind 15 bis 30 Minuten
JA NEIN taglich um 19 Uhr ein guter Ausganspunkt.
Ausarbeiten, was Sorgen loslassen & sich auf
Sie tun kénnten. etwas anderes konzentrieren,
Optionen auflisten. das gerade fir Sie wichtig ist
<€ NEIN
Gibt es etwas, das ich / l
im Moment tun kann?

Planen Sie, WAS Sie tun
kénnen und WIE Sie es tun

JA l

v — Lassen Sie die Sorge
Erledigen Sie los & konzentrieren

es sofort. \‘\)» Sie sich auf etwas

LIRS, CE) (RS Achtsamkeit Giben
fiir Sie wichtig ist

Das Prasentwerden im Moment kénnen Sie beispielsweise
Uben, indem Sie sich auf Ihren Atem oder lhre sinnlichen
Wahrnehmungen als Anker konzentrieren (Was hore, sehe,
rieche, splre ich gerade?). Oder weichen Sie doch mal in
Kleinigkeiten von lhren taglichen Routinen ab und lassen
Sie sich Uberraschen. Wichtig ist dabei, keine Bewertungen
anzustellen, die Gedanken frei ziehen zulassen und ins
moglichst reine Spiren zu kommen. Dies kann hilfreich
sein, um zu entspannen, Sorgen loszulassen und mit der
eigenen Lebendigkeit in Kontakt zu kommen.

' Sprechen Sie empathisch mit sich selbst:
Eine Technik der kognitiven Verhaltenstherapie
im Umgang mit negativen Gedanken besteht
darin, sie aufzuschreiben und dariber einen
freundlicheren und mitfihlenderen Zugang zu
sich selbst zu finden.



