


Bleib in Bafance!

Quarantdnebestimmungen sind wichtig fior die
Eindammung von Pandemien. Sie bedeuten aber auch
eine Einschrankung deines Alltags, deiner Routinen
und Betatigungen.

In der Ergotherapie nennt man so etwas
Betatigungsdeprivation* Menschen sind aufgrund von
Faktoren, die aul3erhalb ihrer Kontrolle liegen, von der
Maoglichkeit ausgeschlossen, an bedeutungsvollen
Betatigungen teilzuhaben.

Dies kann negative Auswirkungen auf dein
Wohlbefinden und deine Gesundheit haben2*. Daher
ist es gerade jetzt wichtig, eine Tagesstruktur zu
schaffen und deine Betdatigungen in Balance zu halten.

Wie DU die vier Betdtigungsbereiche’ ausgewogen in
deinen Alltag integrieren kannst, zeigen wir dir auf den
nachsten Seiten.

Wenn du mehr zu den einzelnen Bereichen erfahren
mochtest, dann schau dir unsere Videos dazu an:

https://bit.ly/2RuniQ3

Produkiiviték

Betdtigungen, die du fur dich, deine Familie und die Gesellschaft
ausfihren musst. Z.B. deine Arbeit Hausarbeit und
Kindererziehung, aber auch Schule, Ausbildung und Studium.

Se(b/afwmorg,ung,

Betdtigungen fur dein Wohlbefinden und deine Gesundheit.
Dazu gehoren Ernahrung, Kérperhygiene, der Lebensmittel-
einkauf, sowie medizinische Malénahmen und Medikamente.

L) 8
Freigeit
Alles, was dir Freude bereitet. Oft sind das auch Gelegenheiten

soziale Kontakte zu knUpfen und zu pflegen. Sport, Kunst und
Kultur oder kreative Projekte — Freizeit ist vielfaltig.

Erholrnyg

Das sind Betdatigungen, bei denen Menschen regenerieren, zum
Beispiel durch ausreichend Schlaf. Auch ,Nickerchen" wahrend
des Tages kénnen helfen, um zwischen Aktivitdten ,aufzutanken®.



https://bit.ly/2RuniQ3

Erndhre dich gesund Erledige deine Arbeit im Home Office
Probiere ein neues Rezept * Organisiere deine digitalen Medien (Mails, Fotos, Apps,...)
Trinke ausreichend Wasser, probiere eine hausgemachte Bringe deine Wohnung auf Hochglanz

Limonade | » Sortiere alte oder unbenutzte Dinge aus
Nimm dir Zeit fir Pedi- oder Manikure °® «  Mache deine Steuererklarung

Teste eine Entspannungs-App t‘ * Topfe Blumen um und erledige

Mache eine ausgleichende Sportart wie Gartenarbeit

Yoga oder Tai-Chi—es gibt tolle Lehrvideos  Engagiere dich in deiner Gemeinde:
Biete deine Hilfe auf Onlineplattformen

online
Kummere dich frihzeitig um deine an, telefoniere mit Menschen, die
einsam sind (z. B. im Pflegeheim)

Medikamente und plane deinen Einkauf
Wenn du dich unwohl fuhlst, hole Py
telefonisch arztlichen Rat ein °

Halte dich an feste Einschlaf- und
Aufstehzeiten

Widerstehe derVersuchung, langer als
Ublich im Bett liegen zu bleiben

Nutze Entspannungsibungen oder ein
Horbuch zum Einschlafen

e Sucheim Internet nach Autogenem
Training oder Progressiver
Muskelrelaxation

Telefoniere oder videochatte mit Familie
und Freunden — trefft euch zum ¢
gemeinsamen Essen, Spielen oder
Quatschen

Hole alte Brettspiele aus dem Schrank oder
denke dir ein neues Spiel aus

Lerne etwas Neues: eine Sprache, 10-
Finger-Schreiben oder Handarbeiten

Lies BUicher oder hore Podcasts

Mache Musik oder hore sie —allein oder mit deiner Familie ® @ ©® . BrjhedireinenTee oder trinke eine heile Milch mit Honig

Treibe regelmafdig Sport —nutze Fitness-Videos oder Apps, e Kinder schlafen schneller ein, wenn es feste Rituale, etwa
um dich zu motivieren eine Gute-Nacht-Geschichte gibt



Hab cinen Plan!

Jedes Kind hat einen Stundenplan und Erwachsene fhren
Terminkalender. Das gibt Struktur und Sicherheit. Auch jetzt
erleichtern dir Tages- und Wochenpléne, den Uberblick zu
behalten. Am besten hangst du deinen Plan gut sichtbar auf!

Dad karvnst du abhaken!

To-Do-Listen erleichtern das Leben! Notiere alle Dinge, die getan
werden mussen. Teile grofse Aufgaben in kleine Schritte. Wenn es
dir an Produktivitdt mangelt: Suche dir eine Aufgabe aus!
Geniel3e das gute Gefihl, etwas geschafft zu haben.

L) S L) L)
Finde deine MNotivation!
Deine Ziele sind gesteckt, aber die Motivation ist verschwunden?
Starte ein Bullet-Journal, um deine Erfolge festzuhalten oder

suche nach Apps, die dich mit anderen vernetzen und dir so
helfen, gesunde Gewohnheiten zu etablieren z. B. beim Sport.

Dad hart de dir verdient!

Hausliche Quarantane ist fir alle eine Herausforderung. Vergiss
deshalb nicht, gut zu dir zu sein und dich auch fir kleine Schritte
zu loben. Egal, ob es dein Lieblingsessen ist, ein Schaumbad oder
Zeit mit der Familie —gonn es dir!

Duw & Mn%lma%

Wenn Routinen plétzlich verschwinden, kannst D
aus der Balance geraten.

Hier findest du Tricks und Tipps, um deinen Alltag in
Balance zu halten.

Achte darauf, allen Betdtigungsbereichen

— Produktivitat, Selbstversorgung, Freizeit und
Erholung —einen Platz in deinen Planen zu geben.
Du wirst schnell merken, dass eine ausgewogene
Betdtigungs-Balance dir und anderen Sicherheit und
Struktur gibt. So kimmerst DU dich aktiv um dein
Wohlbefinden und deine Gesundheit.

Ubrigens: Wenn es dir schwer fallt, gesunde
Routinen zu etablieren, kann Ergotherapie genau
dabei helfen! Gemeinsam koénnen wir z. B. per
Videochat Alltagsstrukturen erarbeiten, um deine
Betatigungs-Balance zu erhalten.

Auf der letzten Seite findest du Informationen und
Kontakte, auch fur Situationen, in denen du dringend
Hilfe brauchst.

Bleib zu Hause und gesund!




“L%::::’:’ Balance Tracker

Selbrtversorgung | Produkdivitat

Erholunyg Freigeit

Markiere taglich, welche Aktivitaten du durchgefihrt hast

Zum Beispiel montags ein griner Punkt fir Fitnessibungen
(Freizeit), ein gelber Punkt fUr Mittagessen kochen
(Selbstversorgung) usw.

Versuche, taglich mindestens eine Aktivitat jeder Farbe
einzutragen, um in Balance zu sein

Beobachte wie du dich fuhlst und wie du deine Stimmung durch
bestimmte Aktivitaten verandern kannst
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Weitere jormationen wnil Hifjestellungen

Informationen Uber Ergotherapie DVE B @nline-Angebote..:
www.dve.info ...des Offene Tur e.V. www.telefonseelsorge.de

' ..von jungundjetzt e.V. www.jugendnotmail.de

...des Nummer gegen Kummere.V.

Gesundheitliche Informationen
Bundeszentrale fUr gesundheitliche Aufkldrung

www.infektionsschutz.de

Hilfe bei hauslicher (gwalt

| WeisserRing e.V.
Mmmmmmng‘dﬁ— +49 116 006

- www.weisser-ring.de
Hilte undiKontaktfur:Menschenin Gewalt gegen Frauen: Beratung des Bundesamts fir

| schwierigen LLebenslagen Familie und zivilgesellschaftliche Aufgaben

Deutsche Depressionshilfe | +49 8000116 016
+49 80033 44 533 - www.hilfetelefon.de

Unabhangige Patientenberatung
. +49 80001177 22

Bundesverband der Angehérigen psychisch Apps zur Krisenbewaltigung Infos Gber diesen Flyer:
erkrankter Menschen e.V. Zum Beispiel Daniel Nicht, Sarah Buhler,

+49 2287100 24 24 www.krisen-kompass.app Sara Mohr, Sonja Lambracht:
www.bapk.de www.moodgym.de ergoexperte@gmx.de
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