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COVID-19:Wie Sie hausliche Isolation und
Quarantane gut iiberstehen

Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quaranténe sind Ausnahmesituationen,
welche die meisten Menschen noch nicht erlebt haben. Diese
gesetzien MaBnahmen kdénnen auf die Psyche einwirken und
fir Betroffene sehr belastend sein. Es gibt klare, wissenschaft-
lich erforschte und bewéhrte VerhaltensmaBnahmen und men-
tale Strategien, die es ermdglichen, diese Ausnahmesituation
zu meistern.

Halten Sie eine Tagesstruktur ein!

Struktur hilft gegen Chaos, gibt Sicherheit und stérkt in
Stresssituationen. Unsere Tagesstruktur ist mit einem
Ritual vergleichbar: also nicht im Pyjama bleiben, son-
dern wie immer aufstehen, sich anziehen, die iiblichen
Essens-, Schlafens-, Arbeits- oder Lernzeiten einhalten.
Passen Sie lhre Tagesstruktur an die aktuelle Situation
an.

Planen Sie Ihren Tag moglichst genau!
Geplantes Handeln beugt Kontrollverlust und Hilflosig-
keit vor. Durch geplantes Handeln hat man das Gefiihl,
einer Situation nicht hilflos ausgeliefert zu sein, sondern
diese aktiv zu gestalten.

Konsumieren Sie Medien bewusst und gezielt!
Fakten helfen gegen (iberschwemmende Gefiihie.
Seritse und klare Informationen geben Orientierung
und Sicherheit. Vermeiden Sie aber ununterbrochenen
Medienkonsum.

Helpline 01/504 8000, helpline@boep.or.at

Der Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen (BOP) hat
dieses Informationsblatt auf Basis dieser wissenschattlichen Er-
kenntnis erstellt, um Sie in lhrer Selbsthilfe zu unterstiitzen, die
aktuell herausfordernde Zeit gut zu (berstehen. Grundsatzlich
gilt: Jeder Mensch ist anders, jede/r sollte sich die Empfehlun-
gen Ubernehmen, die flr ihn/sie am besten passen.

Besinnen Sie sich auf lhre Stirken!
Ressourcen "helfen, Krisensituationen durchzustehen.
Innere Ressourcen sind alles, was Sie an positiven Er-
fahrungen in lhrem Leben gemacht haben, alle Proble-
me die Sie schon tberwunden und geldst haben, lhre
Stéarken und Talente, alles, was an Fahigkeiten, Neigun-
gen etc. vorhanden ist. Ressourcen sind Kraftquellen.
Aktivieren und nutzen Sie diese.

Bewegen Sie sich!

Bewegung bewirkt Wunder im Kopf und wirkt sich, wis-
senschaftlich nachgewiesen, positiv auf unsere Psyche
aus. Sport ist auch auf engem Raum méglich: Videos im
Internet liefern Anregungen und Trainingsprogramme.
Jeder Muskelkater ist jetzt ein Erfolg!

Pflegen Sie lhre sozialen Kontakte iiber
Videotelefonie!

Verbundenheit mit der Familie oder dem Freundeskreis
gibt Halt. Nutzen Sie dazu das Telefon und Videochats.
,Was hat dich heute gefreut?"

Das Beratungsservice des Berufsverbandes Osterreichischer Psychologlnnen hilft rasch und kompetent.

www.psychnet.at

Psychnet ist das Online-Informationssystem fir psychologische Dienstleistungen des Berufsverbands.
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Beschrianken Sie lhren Medienkonsum!

Gestalten Sie den Medienkonsum im Bezug auf COVID-19
bewusst und limitieren Sie diesen. Immer wieder mit be-
stimmten Bildern und Schilderungen konfrontiert zu wer-
den, auch von seridsen Medien vermittelt, ist nicht hilfreich
sondern belastend.

Halten Sie sich von Panikmachern fern!

Setzen Sie Grenzen und verzichten Sie darauf, die mas-
senweise kursierenden SMS, E-Mails, Videos, Whatsapp-
Nachrichten und Meldungen auf sozialen Medien zu
COVID-19 zu lesen.

Fokussieren Sie auf Positives!

Der Fokus auf positive Inhalte beruhigt und stabilisiert.
Sprechen Sie mit Bezugspersonen und achten Sie auf po-
sitive Gesprachsinhalte.

Nehmen Sie lhre Gefiihle wahr!

Wir alle haben unterschiedlichste Geflihle in dieser unge-
wohnten Situation, z.B. Verwirrung, Angst oder Stress. Die-
se Geflihle sind absolut verstandlich, aber bei einem Zuviel
wird man von ihnen Gberschwemmt. Nehmen Sie sich Zeit,
um wahrzunehmen und auszudricken, was Sie flihlen.
Manche Menschen schreiben ihre Geflihle gerne nieder
oder werden kreativ (z.B. malen, musizieren oder meditie-
ren).

Sprechen Sie liber lhre Gefiihle!
Wenn Sie das Bedurfnis versplren, mit jemandem (ber
lhre Gefuhle zu sprechen, dann wenden Sie sich an eine
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In auBergewdhnlichen Zeiten kann es zu neuen Belastungen und ungewohnten Emotionen kommen. Es brauch Zeit, sich an diese
neuen Umstande und Herausforderungen zu gewdhnen.

hilfreiche Bezugsperson. Sollte diese im naheren Umfeld
nicht vorhanden sein, holen Sie sich professionelle Hilfe,
z.B. bei der Helpline des BOP oder einem/einer klinische/n
Psychologln, welche telefonische Hilfe (z.B. ber Skype)
anbietet.

Begrenzen Sie das Griibeln!

Grubeln ist eine der vielen Strategien im Umgang mit
Stresssituationen. Ein Zuviel ist jedoch kontraprodukiiv,
da es zusétzlichen Stress verursacht. Uberlegen Sie sich
daher schon im Vorhinein Tatigkeiten, die Sie ausfuhren
kdnnen, sollten Sie ins Grubeln verfallen. Machen Sie et-
was ganz anderes, das thnen gut tut. Manche Menschen
backen, lesen oder schreiben beispielsweise gerne.

Fiithren Sie einfache Entspannungsiibungen durch!
Angst und Entspannung kann nicht gleichzeitig passieren.
Daher machen Sie Entspannungsiibungen, diese reduzie-
ren Angste. Auch im Internet finden Sie Anleitungen fiir Ent-
spannungsubungen.

Denken Sie daran, die Situation wird voriibergehen!
Es ist es wichtig zu verstehen, dass der COVID-19-Aus-
bruch unweigerlich vortibergehen wird. Nutzen Sie ein-
fache Mdglichkeiten, um Ihr Erkrankungsrisiko zu ver-
mindern, z.B. durch regelméaBiges Handewaschen und
Vermeiden von engem zwischenmenschlichem Kontakt.
Planen Sie Aktivititen, die Sie nach dem Uberstehen der
Situation ausfihren méchten.

Isolation ist eine Belastung. Das oberste Ziel in der Isolation ist daher, diese Zeit moglichst stressfrei zu bewaitigen. Die Isolation ist
nicht dazu da, die Familie besser zu machen. Die Erziehung der Kinder oder die Konfliktbewaltigung mit dem Partner sollen in dieser
Zeit nicht im Fokus stehen.

Halten Sie die gewohnte Tagesstruktur ein.
Planen Sie klare Lern- und Freizeiten.

Definieren Sie klar abgegrenzte Stunden, in denen sich
jede/r alleine beschaftigt.

Machen Sie gemeinsame Aktivitaten.

Ermdglichen Sie Rickzugsmoglichkeiten, um Konflikte zu
verhindern bzw. zu reduzieren.

Ermdglichen Sie lhrem Kind kérperliche Betatigung im
Rahmen der aktuellen Maglichkeiten.

Erarbeiten Sie gemeinsam Regeln, wie die gewonnene Zeit
bestmdglich genltzt werden kann.

Gl Enom L Five!

1A072671-40, E-vall

Limitieren Sie mit dem Kind gemeinsam die , Screen-Zei-
ten® flr Fernsehen, Mobiltelefon oder Compuiter.

Erklaren Sie lhrem Kind in altersgerechten Worten die aktu-
elle Situation.

Akzeptieren Sie, wenn lhr Kind anhanglicher ist als sonst
und kommen Sie diesem Bedurfnis Ihres Kindes nach.
Es braucht gerade jetzt Sicherheit und Geborgenheit.

Verzichten Sie darauf, gerade jetzt groBe Erziehungs-
maBnahmen zu setzen und sehen Sie mdglichst von Stra-
fen ab. Versuchen Sie ihr Kind durch Lob positiv zu verstér-
ken und zu erwlnschtem Verhalten zu motivieren.
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Auf engen rdumlichen Verhaltnissen entsteht sogenannter ,Dichtestress®. Auch durch die ungewohnt viele gemeinsame Zeit kdnnen
Konflikte in der Partnerschaft oder im Familienleben entstehen. All dies kann sich in Streit bis hin zu Gewalthandlungen entladen.

Definieren Sie klar abgegrenzte Stunden, die jede/r fir sich
allein verbringt.

Ermdglichen Sie allen Familienmitgliedern Rickzugsmdg-
lichkeiten.

Sprechen Sie Arger an, noch bevor die Situation eskaliert.

Machen Sie alleine einen Spaziergang um den Hauser-
block oder durch den Wald.

Machen Sie einen taglichen Familien-Mini-Krisenstab oder
-Konferenz: Wie geht’s jedem/r Einzelnen, wer braucht
was, welche Ideen und Wiinsche haben die Einzelnen?

Seien Sie nachsichtiger als sonst, sich selbst und den an-
deren gegenuber! Es ist durchaus eine Herausforderung
far alle Familien.

Holen Sie sich im Bedarfsfall professionelle Hilfe bei ent-
sprechenden Hotlines oder Krisentelefonen wie der BOP-
Helpline unter 01/504 8000. Weitere Informationen dazu
finden Sie auf www.boep.or.at.

Es kann sein, dass Sie plétzlich ungewdhnlich viel Zeit haben, da Sie mdglicherweise nicht zur Arbeit gehen oder gewohnten Frei-
zeitbeschaftigungen nachgehen kdnnen. Wichtig ist, dass Sie trotzdem eine Tagesstruktur schaffen und sich Ziele setzen, die sie
erreichen kdnnen!

Nehmen Sie sich téglich fixe Arbeiten vor.

Starten Sie ,Projekte”, die Sie bisher aufgeschoben haben.
Auch kleine Arbeiten kénnen jetzt erledigt werden.

Planen Sie genau ein Highlight pro Tag, auf das Sie sich
freuen koénnen.

Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die [hnen wichtig
sind. Tauschen Sie sich Uber positive Inhalte aus und pla-
nen Sie gemeinsame Aktivitaten fur die Zeit nach der Qua-
rantane.

Raumliche Enge, fehlende Rickzugsmadglichkeiten, der Mangel an Intimitat kann zu Aggression und Gewalt flhren.
Steuern Sie einem Eskalation der Situation aktiv und bewusst entgegen. Folgende Méglichkeiten dazu haben Sie.

Erkennen und benennen Sie Gewalt. Auch bei sich selbst!
Gewalt hat viele Formen: Schlagen, Anschreien, Abwerten,
langeres Ignorieren... Seien Sie sich selbst gegenuber ehrlich
und reagieren Sie wenn Sie merken, dass Sie selbst beginnen
vollkommen Uberfordert und in der Folge gewalttatig werden.

Telefonieren Sie zur eigenen Entlastung!

Telefonieren Sie mit einem Freund/einer Freundin und sei es
nur, um mal wieder mit jemand anderem zu sprechen. Wenn
moglich, gehen Sie in ein anderes Zimmer. Atmen Sie tief
durch. Wenn das nicht reicht, wenden Sie sich an Krisentele-
fone wie die BOP-Helpline unter 01/504 8000. Weitere infor-
mationen dazu finden Sie auf www.boep.or.at.

Leben Sie Gewalt nicht aus!

Negative Emotionen, Anspannung und Aggressionen sind in
Ausnahmesituationen normal. Es ist nicht schlimm, jeman-
dem gegenlber aggressive Geflihle zu haben, gefahrlich
wird es erst, wenn man sie auslebt.

Wenn Gewalt passiert: Reden Sie!
Wenn Sie bemerken, dass andere Erwachsene zuhause ge-
walttatig werden — gerade gegen Kinder oder Jugendliche —

reden Sie mit ihnen. Vielleicht sind Sie in dieser Situation der
oder die einzige, der den Schutz des Kindes jetzt herstellen
kann. Lassen Sie sich dabei unterstltzen: von der Telefon-
beratung eines Gewaltschutzzentrums, der Mannerberatung,
eines Kinderschutzzentrums, von Rat auf Draht oder vom
psychosozialen Dienst.

Holen Sie sich Hiife, wenn Sie von Gewalt betroffen sind!
Dasselbe gilt natlrlich wenn Sie selbst von Gewalt betroffen
sind: Holen Sie sich Hilfe. Hier ist wichtig, dass Sie nicht allein
bleiben. Sie sind nicht allein, auch wenn es gerade in einer
Isolationssituation so erscheint. Holen Sie Hilfe: Bei Freun-
den, Beratungseinrichtungen, bei der Telefonberatung eines
Gewaltschutz — oder Kinderschutzzentrums, bei massiver
Gewalt auch bei Polizei oder Kinder- und Jugendhilfe.

Und vor allem: holen Sie sich rechtzeitig Hilfe!
Warten Sie nicht, bis es zu spat ist: die vorangestellten Tipps
gegen Langeweile, gegen Angste und Sorgen vor allem die
Tipps gegen Konflikte helfen, mit den unangenehmen Geflih-
len umzugehen, die in angespannten, oft beengten Situatio-
nen entstehen, bevor diese sich in Gewalt entladen.
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Informationsschreiben
MaBnahmen zur Aufrechterhaltung von ISTmobil in Osterreich
In Zeiten der Corona-Virus Krise

Wir richten uns direkt an Sie, als treuen Kunden, um Sie iiber die Aufrechterhaltung der
Mobilitatsversorgung und unserer getroffenen Vorkehrungen zu informieren.

Die aktuelle Situation ist fiir uns alle sehr herausfordernd und bringt fiir jeden einzelnen unserer
Gesellschaft Einschrankungen des taglichen Lebens mit sich. Bei all unseren Betriebssystemen in
Osterreich haben wir daher in den letzten Tagen MaRnahmen getroffen, um die
Mobilitatsversorgung fiir Sie sicherzustellen und lhre Sicherheit sowie die, der Lenkerinnen, zu
gewahren.

Vorweg ist zu sagen, dass alle ISTmobil Mobilitdtslésungen, bis auf den Narzissenjet, in gewohnter
Art und Weise zur Verfiigung stehen.

Unser Team arbeitet rund um die Uhr dafiir, dass MOBILITAT FUR ALLE weiterhin gewihrleistet
bleibt. Die Mobilitatsgrundversorgung fiir Sie und vor allem fiir die gefdhrdetste
Bevolkerungsgruppe, speziell fiir notwendige Besorgungen (Einkauf, Apotheke), fiir zwingend
notwendige Arbeitswege sowie fiir Fahrten, um anderen Menschen zu helfen, ist gesichert!

Hierflir haben wir in den letzten Tagen samtliche externen und internen systemkritischen
Entwicklungen evaluiert, MaBnahmen gesetzt — unter anderem wurden fiir unsere Mitarbeiterinnen
Home-Office-Arbeitsplatze eingerichtet und strenge Hygienevorschriften angeordnet — und kénnen
somit unser Mobilitdtsangebot vollstandig aufrechterhalten.

Zur besonderen Sicherheitsvorkehrung wurden unsere Verkehrsunternehmerinnen — auch im Sinne
des Selbstschutzes — dazu angewiesen, die Hygienevorschriften mehr denn je einzuhalten. Auch
bitten wir Sie, die empfohlenen Abstande sowie Sitzplatzempfehlung (Sitzplatz rechts hinten im Pkw)
zu unseren Fahrerinnen ebenso penibel einzuhalten. An dieser Stelle wollen wir uns auch recht
herzlich bei unseren hochflexiblen und verldsslichen Verkehrsunternehmen und allen sonstigen
Beteiligten fiir Ihre vorbildliche Haltung in dieser Krisenzeit bedanken!

Derzeit werden fiir alle &sterreichischen Betriebsregionen die wichtigsten Haltepunkte je Gemeinde
(Einkaufsmoglichkeiten, Apotheken, Banken, etc.) zusammengefasst und sind bald Gber unsere
Website abrufbar.

Um auch alle Fahrtwiinsche verlasslich erfiillen zu kénnen, BITTEN wir Sie, Ihr ISTmobil primar
telefonisch unter der Nummer 0123 500 44 11 zu buchen. Unsere Mitarbeiterinnen im Callcenter
leisten aktuell GroRartiges und stehen weiterhin wie gewohnt von Montag bis Sonntag von 5.00 bis
24.00 Uhr fiir Fahrtbuchungen sowie Ausklinfte zur Verfigung.

Damit auch keine Frage unbeantwortet bleibt, ist nun auch unser Kundenservice von Montag bis
Sonntag von 5.00 bis 24.00 Uhr im Einsatz und steht fiir all lhre Anfragen gerne zur Verfligung.

Alle Informationen und MaRnahmen werden tagesaktuell (ber unsere Social-Media-Kanale
ausgerollt und sind auf unserer Website www.ISTmobil.at nachzulesen.

Gemeinsam schaffen wir es aus der Krise!

@ sitte bleiben Sie achtsam und vor allem gesund @

mobil GmbH

mobil

- mobil



