LUFTHANSA GROUP

Psychosoziale Beratung

Gemeinsam durch die Corona-Krise: Aktuelle Informationen der
Psychosozialen Beratung

# 1: Einander nah bleiben — trotz der Distanz: bei Lufthansa muss niemand
einsam sein!

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

auch Lufthanseaten werden von der Corona-Krise in
vielen Lebensbereichen stark herausgefordert: Routinen
und Sicherheiten des Alltags stehen in Frage, familiare
Sorgen und berufliche Angste nehmen vielleicht zu, die
personliche Verfassung wird moglicherweise labiler. Als
Kolleginnen der Psychosozialen Beratung (PM/S)
mochten wir lhnen in regelmaRigen Abstanden hilfreiche
Empfehlungen aus unserer Beratungserfahrung in den > q
unterschiedlichen Lebensbereichen anbieten, um die

derzeitige Krise psychisch gesund und im optimalen Falle E/”Ja “1# -&/*/
sogar emotional gestarkt zu Uberstehen. Beginnen hc()[ (4 6/'9
mochten wir mit dem Thema Einsamkeit in Zeiten von Ges /c h /CJ
Kurzarbeit und Social Distancing.

Viel Spall beim Lesen, |hr Team der Psychosozialen
Beratung

Alleinsein # einsam sein

Alleinsein ist per se nicht problematisch — fir manchen wird es aktuell sogar als wohltuend
empfunden, sich zurlickziehen zu ,dirfen”, um dem sozialen Trubel zu entfliehen. Gerade
introvertierte Menschen konnen mit der Situation vielleicht sogar ganz gut leben. Problematisch wird
es dann, wenn wir unter dem Alleinsein, den fehlenden Kontakten, ja der Isolation leiden. Wenn die
Einsamkeit beginnt, sich gesundheitlich auszuwirken, sei es durch Schlafstorungen, Lustlosigkeit,
fehlende Energie, Essstorungen, ungesundes Konsum- oder gar Suchtverhalten oder andere
psychosomatischen Probleme.

Social Distancing vs. emotionale Verbindung

Anstatt von Social Distancing lassen Sie uns lieber von “Physical Distancing” sprechen. Denn: die
innere, emotionale Verbindung zu unseren Bezugspersonen ist heute wichtiger denn je — das geht
auch virtuell. Das Gemeinschaftsgefiihl in der Familie, im Freundeskreis oder unter Kollegen ist
allerdings kein Selbstlaufer, es muss gepflegt werden! Seien Sie neugierig und probieren Sie neue
Formate der Kommunikation aus, z.B. die Yammer-Plattform der Lufthansa.

Emotionale Verbundenheit entsteht auch dadurch, dass wir uns um andere sorgen und um die
kiimmern, die vielleicht durch Corona ins Abseits geraten sind. Wer merkt, dass er etwas flir andere
tun kann, fahlt sich selbst weniger hilflos und selbstwirksamer.

Krisenfestes Netzwerk?

Vielleicht merke ich aber auch gerade jetzt, dass mein soziales Netzwerk doch nicht so krisenfest ist,
wie es mir bisher immer schien. Hier lohnt es sich, einmal intensiver hinzuschauen und sich zu fragen:
Welche Menschen sind mir wichtig? Mit wem fihle ich mich verbunden? Wen habe ich in der
Vergangenheit vernachlassigt? Gibt es ungelste Konflikte? Wer konnte meinen Beistand bendtigen?



Auf unserer eBase-Seite finden Sie hierzu eine kleine Reflexions-Ubung “Halt im Netzwerk”
(https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber/soziales netzwerk.html).

Chancen nutzen - Selbstfiirsorge pflegen

Dadurch, dass wir aus unserem Ublichen Alltag herausgerissen sind (kein Fitnessstudio oder
Vereinsleben, keine gemeinsamen Aktivitditen mit Freunden, keine Feste und kulturellen Angebote
mehr), kénnen wir die Zeit nutzen, innezuhalten und uns mehr auf uns selbst besinnen. Nutzen Sie
die gewonnene ,,Me-Time“, um eigenen Bedirfnissen und Interessen mehr Raum zu geben. Was
kannich Gutes fiir mich tun? Die Achtsamkeit fiir sich selbst flihrt zu einer groReren inneren Stabilitat
und starkt die psychische Gesundheit.

Umgang mit Lockerungen

Machen Sie sich am besten schon jetzt Gedanken, wie Sie mogliche Lockerungen in den
Kontaktbeschrankungen in den nachsten Monaten nutzen kdnnen, um lhre sozialen Beziehungen zu
,boosten”. Wie gestalte ich die ersten Begegnungen? Was kann ich vielleicht sogar besser machen
in meinen Beziehungen als vor Krise? Wie Ubertrage ich Lerneffekte aus der virtuellen
Kommunikation in die reale Welt? Diese Vorfreude wirkt stabilisierend und trégt uns durch die
aktuellen Einschrankungen unseres Soziallebens.

Belastet und alleine schon vor der Krise?

Vielleicht haben Sie sich auch vor dieser Krise schon einmal gefragt, ob Sie modglicherweise
vereinsamen, weil Ihnen die Kraft und Energie fehlte, Sozialkontakte zu pflegen. Vielleicht haben Sie
derzeit auch nicht die Moglichkeit, Ihre Psychotherapie oder Selbsthilfegruppe fortzufiihren, lhre Kur
anzutreten oder bemerken eine ungesunde Kompensation mit Hilfe von Suchtmitteln wie z.B.
Alkohol oder (ibertriebenes online-Shoppen. Die Psychosoziale Beratung hilft lhnen, die Zeit
gesundheitsférdernd zu Uberbriicken, bis Sie lhre reguldare Unterstlitzung wieder in Anspruch
nehmen kénnen.

Wir sind fiir Sie da! Die (Telefon)Beratung der Psychosozialen Beratung

Wenn Sie merken, dass Sie mit der aktuellen Situation nicht gut zurechtkommen, nehmen Sie gerne
Kontakt zu uns auf, um zeitnah ein vertrauliches Beratungsgesprach in Anspruch zu nehmen (gerne
auch telefonisch oder per Skype). Wir helfen Ihnen dabei, individuelle Lésungen fiir lhre
Fragestellung zu entwickeln; gleichzeitig “lotsen” wir Sie bei der Suche nach passenden internen und
externen Ansprechpartnern. Sie erreichen uns unter folgenden Telefonnummern bzw. E-Mail-
Adressen:

Frankfurt: 069 696 6933 (frapms@dlh.de)
Miinchen: 089 977 5180 (mucpms@dilh.de)
Hamburg: 040 5070 64955 (hampms@dilh.de)
Koin: 0221 826 4212 (cgnpms@dih.de)

Falls Sie uns nicht personlich erreichen, hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf der Mailbox, wir
rufen Sie werktags innerhalb von 24 Stunden zuriick.


https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/soziales_netzwerk.html
mailto:frapms@dlh.de
mailto:mucpms@dlh.de
mailto:hampms@dlh.de
mailto:cgnpms@dlh.de

Weiterfiihrende Informationen

LH Group Gesundheitsmanagement
(https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/gesundheitsmanagement.html):

e Live-Webinar ,In Zeiten von social distancing”
e Lufthansagroup Gesundheitsplattform “machtfit”

Lesetipps:
e Manfred Spitzer (2018): Einsamkeit - die unerkannte Krankheit - schmerzhaft, ansteckend,
todlich.

e Janett Menzel (2017): Uber die Kunst, allein zu sein: Wie man Einsamkeit und Angst vor dem
Alleinsein liberwindet und sich nebenbei neu lieben lernt.

e Eva Wlodarek (2015): Einsam.

e Walter Mobius (2019): 7 Wege aus der Einsamkeit — und zu ein einem neuen Miteinander.

One-Interview mit Anne Kaufmann zum Thema Einsamkeit:
https://ebase.dlh.de/content/ebase/home/de/misc/one/2019/q4/einsam-sind-nur-die-
anderen.html

Homepage der Psychosozialen Beratung: https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber.html



https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/gesundheitsmanagement.html
https://ebase.dlh.de/content/ebase/home/de/misc/one/2019/q4/einsam-sind-nur-die-anderen.html
https://ebase.dlh.de/content/ebase/home/de/misc/one/2019/q4/einsam-sind-nur-die-anderen.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html
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# 2: Familidre und partnerschaftliche Herausforderungen

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

auch Lufthanseaten werden von der Corona-Krise in
vielen Lebensbereichen stark herausgefordert: Routinen
und Sicherheiten des Alltags stehen in Frage, familidre
Sorgen und berufliche Angste nehmen vielleicht zu, die
personliche Verfassung wird moglicherweise labiler. Als
Kolleginnen der Psychosozialen Beratung (PM/S)
mochten wir lhnen in regelmaRigen Abstanden hilfreiche
Empfehlungen aus unserer Beratungserfahrung in den
unterschiedlichen Lebensbereichen anbieten, um die
derzeitige Krise psychisch gesund und im optimalen Falle
sogar emotional gestarkt zu (berstehen. Heute
beschaftigen wir uns mit hduslichen Herausforderungen,
denen sich viele Familien und Partnerschaften aktuell
stellen missen.

Viel Spald beim Lesen, Ihr Team der Psychosozialen Beratung

Balance zwischen Nahe und Distanz

Wir alle gehen in der Corona Krise auf Abstand: zu Freunden, zu unseren Arbeitskolleginnen und zu
Familienangehdrigen, die nicht mit uns in einem gemeinsamen Haushalt leben. Nur zuhause ist es
manchmal schwer, die richtige Balance zwischen N3he und Distanz zu finden. Die eigene Wohnung
wird vielseitig genutzt und multifunktional umgestaltet: sie wurde quasi lGiber Nacht gleichzeitig zum
Spielplatz, Klassenzimmer, Bliro und zum Hauptaufenthaltsort fiir die gesamte Familie.

Familienidylle!?

Es klingt (so) schon: die ganze Familie ist endlich beisammen, wir haben mehr gemeinsame “Quality
Time” zum Kochen, Reden, Spielen. Dann wird es aber doch irgendwie “eng” in der Wohnung: die
Kinder streiten, der Partner mochte ungestort telefonieren, die eigene Arbeit im Homeoffice erfordert
viel Aufmerksamkeit, das Essen ist noch nicht fertig, die Wasche bleibt liegen. Neben aktuellen Sorgen
um die Gesundheit, den Job, um das knapp werdende Geld, um die Betreuungssituation der Kinder
“melden” sich vielleicht alte Themen und Konflikte in der Partnerschaft. Zusammengefasst: der Alltag
lauft nicht immer rund, man wird diinnh&utiger, gereizter und das gegenseitige Verstandnis lasst nach.
Oft fehlt es an Riickzugs- und Abgrenzungsmoglichkeiten, weil die gewohnte Alltagsstruktur und
bewahrte Unterstltzungssysteme (z.B. GrofReltern) weggebrochen sind. Vielleicht kann man auch
seinem Hobby nicht mehr gewohnt nachgehen. All das fordert die Wahrscheinlichkeit von Konflikten
in der Familie und der Partnerschaft.

Entlastende Gedanken — Nachsicht mit anderen und mit sich selbst

Wie kénnen wir mit dieser familidren Ausnahmesituation umgehen? Es ist ganz wichtig, das
Wohlwollen und Verstandnis fiir die Schwachen und Eigenarten des Partners und der Kinder nicht zu



verlieren, sich in Toleranz und Verzeihen zu tiben. Auch die anderen Personen im Haushalt befinden
sich in einer neuen, und vielleicht auch extremen Situation. Auch die Nachsicht gegeniber der eigenen
Person sollte nicht vergessen gehen: wir kénnen nicht jede Rolle vollumfanglich ausfiillen, nicht jede
Erwartung erfiillen. Seien Sie nicht zu streng mit sich selbst. Erlauben Sie selbst und andern
Familienangehorigen, Fehler machen zu diirfen - “nobody is perfect”!

Tagesstruktur und Verabredungen

Familiare und partnerschaftliche Konflikte entstehen haufig durch kleinere Unstimmigkeiten des
Alltags. Das Konfliktpotential kann durch Verabredungen, regelmaBige Kommunikation und eine klare
Tagesstruktur reduziert werden. Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, lhren neuen Alltag in der Familie
durchzusprechen, Aufgaben transparent zu verteilen. Gemeinsame “todo”-Listen kénnen helfen (z.B.
Wonderlist), dass Verabredungen verbindlich von allen getragen werden. Routinen mussen allerdings
eingelibt werden — eine lohnende Investition, denn jede Auseinandersetzung, die durch klare
Kommunikation hatte vermieden werden kdnnen, belastet die familidaren Beziehungen.

Beziehungspflege

Auch die Partnerschaft bedarf einer steten Pflege — und nicht erst, wenn es zum Streit gekommen ist.
Versuchen Sie, durch kleine Gesten und wertschatzende Worte im Alltag ein positives Grundklima
aufrechtzuerhalten. Nehmen Sie sich gerade in der Corona-Krise Zeit fiir Zweisamkeit, bleiben Sie im
Gesprach und pflegen Sie positiv besetzte Rituale.

Konflikte friihzeitig (und angemessen) ansprechen

Kleinere Unstimmigkeiten neigen dazu, sich zu handfesten Konflikten zu entwickeln, wenn sie nicht
geklart werden, wenn die Kommunikation abreift. Wir sehen dann immer mehr Themen durch die
“Konfliktbrille” und reagieren heftiger und weniger angemessen. Es ist daher wichtig, familiare und
partnerschaftliche “Stérungen” zu einem frithen Zeitpunkt anzusprechen. Es kommt hier aber nicht
nur auf das “wann”, sondern auch auf das “wie” an. Konflikte kdnnen sehr selten aus der ersten
Emotion heraus geklart werden. Viel besser ist es, zuerst runterzukommen (z.B. durch
Entspannungsiibungen), sich ggf. abzureagieren (z.B. durch Joggen) und sich anschlieBend zu einem
ungestorten Gesprach zu verabreden. Hoéren Sie dem Partner zu und zeigen Sie, dass seine Geflihle
und Beddrfnisse wichtig sind. Formulieren Sie Ich-Botschaften (,,ich habe wahrgenommen, dass...”)
und vermeiden Sie ,, Du-Botschaften” (,,du hast aber...“). Damit ist die emotionale Grundlage gelegt,
Probleme konstruktiv und I6sungsorientiert zu besprechen.

Wir sind fiir Sie da! Die (Telefon)Beratung der Psychosozialen Beratung

Wenn Sie Unterstiitzung benétigen, um in lhren Familienbeziehungen Spannungen und Stress zu
reduzieren oder eine konkrete Konfliktsituation I6sen wollen, nehmen Sie gerne Kontakt zu uns auf,
um zeitnah ein vertrauliches Beratungsgesprach in Anspruch zu nehmen (gerne auch telefonisch oder
per Skype).

Eine besondere Herausforderung entsteht, wenn ein oder mehrere Familienmitglieder psychisch
erkrankt sind und die gewohnten Therapien und Entlastungsstrategien wegfallen. Das kann die
Beziehung ziemlich auf die Probe stellen. In diesen Fallen konnen wir in der Beratung Uber alternative
Unterstiitzungsmaoglichkeiten sprechen (z. B. Online-Therapieangebote).

Sie erreichen uns unter folgenden Telefonnummern bzw. E-Mail-Adressen:

Frankfurt: 069 696 6933 (frapms@dlh.de) Hamburg: 040 5070 64955 (hampms@dilh.de)
Miinchen: 089 977 5180 (mucpms@dilh.de) KoIn: 0221 826 4212 (cgnpms@dlh.de)



mailto:frapms@dlh.de
mailto:hampms@dlh.de
mailto:mucpms@dlh.de
mailto:cgnpms@dlh.de

Falls Sie uns nicht persdnlich erreichen, hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf der Mailbox, wir rufen
Sie werktags innerhalb von 24 Stunden zurick.

Wichtig: Wenn es im Extremfall zu hauslicher Gewalt oder sexuellem Missbrauch kommt, handeln
Sie bitte umgehend (s. Kontaktadressen unten).

Weiterfiihrende Informationen

Kostenloses Online-Paartraining: https://www.paarlife.ch
Wichtige Telefonnummern:

e Nummer gegen Kummer: Die "Nummer gegen Kummer" bietet Telefonberatung fir Kinder,
Jugendliche und Eltern. Das Kinder- und Jugendtelefon ist unter der Rufnummer 116 111 zu
erreichen - von Montag bis Samstag jeweils von 14 bis 20 Uhr.

o Hilfetelefon "Gewalt gegen Frauen": Unter der kostenlosen Telefonnummer 08000 116 016
beraten und informieren die Mitarbeiterinnen des Hilfetelefons "Gewalt gegen Frauen" in 18
Sprachen zu allen Formen von Gewalt gegen Frauen.

o Hilfetelefon "Sexueller Missbrauch": Unter der Nummer 0800 22 55 530 ist das Hilfetelefon
"Sexueller Missbrauch" montags, mittwochs und freitags von 9 bis 14 Uhr sowie dienstags
und donnerstags von 15 bis 20 Uhr bundesweit, kostenfrei und anonym erreichbar.

Unter www.save-me-online.de ist das Online-Beratungsangebot fiir Jugendliche des
Hilfetelefons erreichbar.

e Aktion des BMFSFJ “Stirker als Gewalt”: Ubersicht fiir alle Hilfesuchende von méglichen
Unterstiitzungsangeboten (Frauen, Manner, Taterinnen & Tater): https://staerker-als-
gewalt.de/hilfe-finden

Lesetipps:

e Gabriela Martens (2005): “Streit gehort dazu: Wie wir Konflikte in der Familie verstehen”
e Friedemann Schulz von Thun (2017): ,,Miteinander reden 1-4“

Homepage der Psychosozialen Beratung: https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber.html

Angebote des LH Group Gesundheitsmanagements:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/gesundheitsmanagement.html:



https://www.nummergegenkummer.de/
http://www.hilfetelefon.de/
http://www.nina-info.de/hilfetelefon.html
http://www.nina-info.de/hilfetelefon.html
http://www.save-me-online.de/
https://staerker-als-gewalt.de/hilfe-finden
https://staerker-als-gewalt.de/hilfe-finden
https://www.amazon.de/Friedemann-Schulz-von-Thun/e/B00287NZFK?ref=sr_ntt_srch_lnk_1&qid=1588789307&sr=8-1
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/gesundheitsmanagement.html
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#3 Resilienz und Selbstfiirsorge: Praktische Tipps und Ubungs-Booklet

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

auch Lufthanseaten werden von der Corona-Krise in
vielen Lebensbereichen stark herausgefordert:
Routinen und Sicherheiten des Alltags stehen in
Frage, familidre Sorgen und berufliche Angste
nehmen vielleicht zu, die personliche Verfassung
wird moglicherweise labiler. Als Kolleginnen der
Psychosozialen Beratung (PM/S) mochten wir lhnen
in regelmaBigen Abstinden hilfreiche Emp-
fehlungen aus unserer Beratungserfahrung in den
unterschiedlichen Lebensbereichen anbieten, um
die derzeitige Krise psychisch gesund und im
optimalen Falle sogar emotional gestarkt und
resilienter zu Uberstehen. Heute stellen wir lhnen
einige praktische Tipps zum Thema Resilienz und
Selbstfiirsorge in Zeiten der Corona und Kurzarbeit " x

vor. In unserem Resilienz-Booklet (s.u. ,weiterfihrende Informationen”) haben wir lhnen eine
Sammlung von Ubungen zusammengestellt, die zeigen, dass lhre Resilienz mit unterschiedlichen
Methoden gestarkt und eingelibt werden kann.

Viel Spal beim Lesen, lhr Team der Psychosozialen Beratung

|
Resilienz (oder psychische Widerstandsféhigkeit) ist die Féhigkeit, schwierige
Lebensphasen und Krisen zu bewdiltigen und als Anlass fiir die persénliche Entwicklung zu
nutzen. Es sind v.a. die kleinen, aber konsequent im Alltag gelebten Verdnderungen, die uns
widerstandsféhiger und robuster machen.

Informationen: Beschaffen Sie sich zu lhrer eigenen Entlastung Informationen ausschlieflich aus
vertrauenswiirdigen und fundierten Quellen (z.B. der Bundesregierung, dem Robert-Koch-Institut
oder dem Medizinischen Dienst der Lufthansa) und vermeiden Sie solche, die Angst und Panik
schiiren.

Medienhygiene: Setzen Sie sich selbst ein tagliches Limit, um Corona-Nachrichten zu lesen.
Versuchen Sie, exzessive bzw. kontinuierliche Mediennutzung zu vermeiden. Das standige Warten
auf Neuigkeiten und das stindige (schon fast automatische) Neuladen von Social-Media-Feeds
kénnen Sorgen sogar verstiarken. Uberlegen Sie, ob Sie nicht vielleicht Benachrichtigungen auf dem
Handy ausschalten und eine bewusste ,,Nachrichten-Pause” einlegen.

Compliance: Halten Sie sich — besonders in Anbetracht der Lockerungen - an die Praventions- und
Schutzvorgaben der Behorden und der Lufthansa zum Social Distancing.

Positives Denken und Kraftquellen: Vermeiden Sie negative Gedankenspiele wie ,was ware,
wenn...“. Versuchen Sie, auch Chancen in der aktuellen Situation zu sehen und fokussieren Sie auf



die positiven — auch kleinen - Dinge im persénlichen Leben. Nutzen Sie die Ubung , Energiespeicher”
(s. Resilienz-Booklet) und identifizieren Sie Ihre persénlichen , Kraftrauber” und , Kraftquellen”.

Selbstfiirsorge: Selbstfiirsorge bedeutet auch in Zeiten des Corona-Virus, sich auf das zu
konzentrieren, was Sie selbst beeinflussen kdnnen (,,circle of influence”) und das zu akzeptieren, was
nicht beeinflussbar ist. Tun Sie Dinge, die lhrer (seelischen) Gesundheit guttun, z.B. gesund essen,
genug schlafen, entspannen, sich mit positiven Erinnerungen beschaftigen, den Tag strukturieren
und sich Zeit nehmen, Dinge zu geniefen.

Gesundheitsorientierung: Vermeiden Sie UbermaRigen Alkoholkonsum, (ibertriebenes Online-
Spielen und Shoppen. RegelmiRige korperliche Aktivitdten wie ein  Spaziergang,
Entspannungsiibungen oder Sport wirken sich positiv auf lhre Gedanken und Geflhle aus.

Soziale Netzwerke: Pflegen sie die innere Verbindung zu ihren Bezugspersonen (auch zu lhren
Kollegen in Kurzarbeit), halten Sie virtuell Kontakt und nutzen den Austausch in ,Online-
Gemeinschaften” (z.B. Yammer). Sprechen Sie {iber Sorgen und Angste, aber auch liber positive
Dinge, auf die Sie sich freuen. Wir kdnnen uns wechselseitig viel Halt, Trost und praktische
Hilfestellungen geben und uns gegenseitig motivieren (s. Informationen der Psychosozialen Beratung
zu ,,Einsamkeit”).

Negative Emotionen annehmen: Akzeptieren Sie |hre Geflihle. Es ist normal, (in der derzeitigen
Situation) negative Gefiihle zu empfinden, seien es Angst, Frust, Uberforderung, Traurigkeit oder
Hilflosigkeit (das sind normale Gefiihle auf unnormale Ereignisse). Erlauben Sie sich diese Gefiihle,
nehmen Sie sie wahr und driicken Sie sie konstruktiv aus, z.B. indem Sie sie in einem Tagebuch
festhalten oder mit anderen dariiber sprechen. Versuchen Sie gleichzeitig, das positive Denken nicht
zu vernachlassigen (s.o.).

Partnerschaft: Bleiben Sie wohlwollend gegenliber den Eigenarten des Partners und wahren Sie eine
gesunde Balance zwischen Ndhe und Distanz (s. Informationen der Psychosozialen Beratung zu
»familidren und partnerschaftlichen Herausforderungen®).

Kinder: Vergessen Sie nicht, mit Ihren Kindern Gber die Corona-Krise zu sprechen. Auch Kinder
bendtigen Hilfe im Umgang mit dem Corona-Stress und (kindgerechte) Klarheit Gber die aktuelle
Situation. Haben Sie ein offenes Ohr fiir die Sorgen der Kinder und geben Sie Ihnen eine Extraportion
Zuneigung, Aufmerksamkeit und Unterstitzung.

Professionelle Unterstiitzung: Wenn sie alleine oder gemeinsam mit der aktuellen Situation nicht
zurechtkommen, wenden Sie sich gerne an die Psychosoziale Beratung der Lufthansa, um zeitnah
eine vertrauliche Beratung in Anspruch zu nehmen (gerne auch telefonisch oder per Skype).

Wir helfen Ihnen dabei lhre persénliche Resilienz zu starken und konkrete Verdnderungen in lhrem
Alltag anzustoRen (z.B. anhand von ausgewihlten Ubungen aus dem Resilienz-Booklet); gleichzeitig
“lotsen” wir Sie bei der Suche nach passenden internen und externen Ansprechpartnern. Sie
erreichen uns unter folgenden Telefonnummern bzw. E-Mail-Adressen:

Frankfurt: 069 696 6933 (frapms@dlh.de)
Miinchen: 089 977 5180 (mucpms@dlh.de)
Hamburg: 040 5070 64955 (hampms@dlh.de)
Ko6ln: 0221 826 4212 (cgnpms@dlh.de)

Falls Sie uns nicht personlich erreichen, hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf der Mailbox, wir
rufen Sie werktags innerhalb von 24 Stunden zurtick.


https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/coronathek.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/coronathek.html
mailto:frapms@dlh.de
mailto:mucpms@dlh.de
mailto:hampms@dlh.de
mailto:cgnpms@dlh.de

Weiterfiihrende Informationen

e Resilienz-Booklet ,Stiarken starken” der Psychosozialen Beratung:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber/resilienz.html

e Angebote des LH Group Gesundheitsmanagements:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/gesundheitsmanagement.html

e Homepage der Psychosozialen Beratung und Sammlung der bisherigen ,,aktuellen
Informationen“:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber.html

o Lesetipps:

Seligman, Martin: Der Gllcks-Faktor Warum Optimisten langer leben

Hither, Gerald: Biologie der Angst

Maehrlein, Katharina: Die Bambus Strategie — den taglichen Druck mit Resilienz meistern
Gruhl, Monika: Die Strategie der Stehauf-Menschen — Krisen meistern mit innerer
Widerstandskraft

Welter-Enderlin, Rosmarie; Hildenbrand, Bruno: Resilienz — gedeihen trotz widriger
Umstdnde


https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/resilienz.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/gesundheitsmanagement.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html

LUFTHANSA GROUP

Psychosoziale Beratung

Gemeinsam durch die Corona-Krise: Aktuelle Informationen der Psychosozia-
len Beratung

#4: Wirtschaftliche Hilfen

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

auch Lufthanseaten werden
von der Corona-Krise in vie-
len Lebensbereichen stark
herausgefordert: Routinen
und Sicherheiten des Alltags
stehen in Frage, familidre
Sorgen und berufliche
Angste nehmen vielleicht
zu, die personliche Verfas-
sung wird moglicherweise
labiler. Als Kolleginnen der
Psychosozialen  Beratung
(PM/S) moéchten wir Ihnen
in regelmaRigen Abstdanden
hilfreiche Empfehlungen
aus unserer Beratungser-
fahrung in den unterschiedlichen Lebensbereichen anbieten, um die derzeitige Krise psychisch ge-
sund und im optimalen Falle sogar emotional gestarkt und resilienter zu liberstehen.

Heute haben wir einige generelle Informationen fiir solche Mitarbeiter zusammengestellt, die
Corona-bedingt in eine finanzielle Belastungs- oder Notsituation geraten sind und die méglicher-
weise weitere Folgeprobleme nach sich zieht. Scheuen Sie sich nicht, diese Angebote bei Bedarf zu
nutzen. Flr dariiberhinausgehende, spezifische Fragestellungen konnen Sie sich jederzeit an uns
wenden (Kontaktdaten unten).

Ilhr Team der Psychosozialen Beratung

Unterstiitzungsmoglichkeiten in finanziellen Belastungs- oder Notsituationen

1. Veranderte Regelungen rund um die wirtschaftliche Situation aller Biirger

In den letzten Monaten wurden von Seiten der Bundesregierung die Sozialschutzpakete 1 und 2*
verabschiedet. Wichtige Informationen finden Sie hier:
https://www.bmas.de/DE/Schwerpunkte/Informationen-Corona/sozialschutz-paket.html

2. Wohngeld

Menschen mit niedrigem Einkommen kdnnen Wohngeld beantragen. Dies ist ein staatlicher Zu-
schuss zur Miete oder zur Belastung (bei selbstgenutztem Wohneigentum). Antrage kénnen Sie bei
der ortlich zustandigen Wohngeldbehorde stellen. Weiterfiihrende Informationen erhalten Sie bei
Ihrer zustandigen Wohngeldstelle oder beim zustdandigen Bundesministerium:
https://www.bmi.bund.de/DE/themen/bauen-wohnen/stadt-wohnen/wohnraumfoerde-
rung/wohngeld/wohngeld-node.html

*Stand Juni 2020.


https://www.bmas.de/DE/Schwerpunkte/Informationen-Corona/sozialschutz-paket.html
https://www.bmi.bund.de/DE/themen/bauen-wohnen/stadt-wohnen/wohnraumfoerderung/wohngeld/wohngeld-node.html
https://www.bmi.bund.de/DE/themen/bauen-wohnen/stadt-wohnen/wohnraumfoerderung/wohngeld/wohngeld-node.html

3. Zuschlag zum (reguldren) Kindergeld

Wenn das Einkommen nicht reicht, kénnen Eltern beziehungsweise Erziehungsberechtigte zusatz-
lich zum Kindergeld einen Zuschlag (umgangssprachlich: ,Kinderzuschlag”) erhalten. Der Antrag
muss gesondert bei der Familienkasse gestellt werden. Moglich sind derzeit maximal 185,-€ pro
Kind pro Monat*. Ausfiihrliche Informationen zum Kinderzuschlag finden Sie auf der Seite der Ar-
beitsagentur: www.arbeitsagentur.de/familie-und-kinder/kinderzuschlag-anspruch-hoehe-dauer.

Mit dem ,KiZ-Lotsen” kdnnen Sie lhren Anspruch auf den Zuschlag direkt online prifen:
https://www.arbeitsagentur.de/familieund-kinder/kiz-lotse.

4. ALG Il - Leistungen zur Sicherung des Lebensunterhalts (,,Aufstockendes ALG I1“)

Wenn |hr Einkommen trotz der o.g. Moglichkeiten nicht mehr ausreicht, um den eigenen Lebens-
unterhalt oder den Ihrer Familie zu sichern, haben Sie unter Umstanden Anspruch auf Arbeitslosen-
geld (ALG) II. Dieses kann auch als ergdanzende (aufstockende) Leistung zum aktuellen Einkommen
gewdhrt werden*. Weiterflihrende Informationen erhalten Sie auf der Internetseite des Bundesmi-
nisteriums flr Arbeit:

https://www.bmas.de/DE/Themen/Arbeitsmarkt/Grundsicherung/Leistungen-zur-Sicherung-des-
Lebensunterhalts/leistungen-sicherung-lebensunterhalt.html
(oder bei Ihrer zustandigen Arbeitsagentur).

5. Interne Unterstiitzung der Lufthansa Group

5a. LH Unterstiitzungswerk (LUW)

Das LUW kann unter bestimmten Voraussetzungen Lufthansa-Mitarbeiterlnnen mit einer nicht
rickzahlbaren Beihilfe unterstiitzen. Eine Kontaktaufnahme erfolgt direkt (iber das LUW unter der
Telefonnummer 069/69650335 oder per Mail unter Thomas.McBriar@dlh.de.

5b. Albatros (#WirKiimmernUns)

Albatros bietet als unabhangiger Makler Beratung und Unterstiitzung fiir Mitarbeiter der Lufthansa
Group an. Albatros hat hilfreiche Informationen und konkrete Hilfestellungen zu den Themen Ver-
sicherung, Vorsorge und Finanzen fir Sie zusammengestellt (z.B. Beitragsstundung bei laufenden
Krediten, Informationen zur , Dispo-Falle” oder Entgeltumwandlung):
https://www.albatros.de/web/lufthansa/ratgeber-finanzieller-engpass

6. Psychosoziale Beratung

Wenn sie alleine oder gemeinsam mit der aktuellen Situation nicht zurechtkommen, wenden Sie
sich gerne an die Psychosoziale Beratung der Lufthansa, um zeitnah eine vertrauliche Beratung in
Anspruch zu nehmen (gerne auch telefonisch oder per Skype). Wir unterstiitzen Sie auch bei der
Suche nach weiteren externen Ansprechpartnern (z.B. Schuldnerberatung, finanzielle Hilfen fir
Schwerbehinderte, Wohlfahrtsverbdande und andere Trager).

Sie erreichen uns unter folgenden Telefonnummern bzw. E-Mail-Adressen (s. auch link auf unsere
Homepage:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber.html):

Frankfurt: 069 696 6933 (frapms@dlh.de)
Miinchen: 089 977 5180 (mucpms@dih.de)
Hamburg: 040 5070 64955 (hampms@dlh.de)
Koln: 0221 826 4212 (cgnpms@dlh.de)

Falls Sie uns nicht personlich erreichen, hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf der Mailbox, wir
rufen Sie werktags innerhalb von 24 Stunden zurlick.


http://www.arbeitsagentur.de/familie-und-kinder/kinderzuschlag-anspruch-hoehe-dauer
https://www.arbeitsagentur.de/familieund-kinder/kiz-lotse
https://www.bmas.de/DE/Themen/Arbeitsmarkt/Grundsicherung/Leistungen-zur-Sicherung-des-Lebensunterhalts/leistungen-sicherung-lebensunterhalt.html
https://www.bmas.de/DE/Themen/Arbeitsmarkt/Grundsicherung/Leistungen-zur-Sicherung-des-Lebensunterhalts/leistungen-sicherung-lebensunterhalt.html
mailto:Thomas.McBriar@dlh.de
https://www.albatros.de/web/lufthansa/ratgeber-finanzieller-engpass
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html
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LUFTHANSA GROUP

Psychosoziale Beratung

Gemeinsam durch die Corona-Krise: Aktuelle Informationen der Psychosozia-
len Beratung

#5 Umgang mit psychischen Belastungen und Erkrankungen: Sie miissen den
Weg nicht alleine gehen!

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Die anhaltende Corona-Krise stellt mit ih-
ren Einschrankungen und Auswirkungen
schon fiir psychisch stabile Menschen eine
enorme Belastung dar. Gehoéren Sie aber zu
den geschatzten (bis zu) 30%* der Men-
schen in Deutschland mit psychischen Er-
krankungen, sind Sie jetzt unter Umstan-
den besonders herausgefordert — vor al-
lem, wenn Sie unter Angststorungen oder
Depressionen leiden: Angste kénnen sich
in Zeiten der Unsicherheit enorm verstarken und auch depressive Belastungen kdnnen zu-
nehmen, wenn soziale Kontakte und geregelte Tagesablaufe wegbrechen.

Als Kolleginnen der Psychosozialen Beratung (PM/S) mochten wir lhnen in regelméaRigen Ab-
standen hilfreiche Empfehlungen aus unserer Beratungserfahrung in den unterschiedlichen
Lebensbereichen anbieten, um die derzeitige Krise psychisch gesund und im optimalen Falle
sogar emotional gestarkt zu lGberstehen. Heute beschaftigen wir uns den besonderen Her-
ausforderungen und Hilfsangeboten fiir Kollegen und Kolleginnen mit psychischen Vorbelas-
tungen.

Viel Spald beim Lesen, lhr Team der Psychosozialen Beratung
(folgen Sie auch unseren ,,weekly postings” auf Yammer, LHG Body & Mind!)

Herausforderungen

Eine solche Unberechenbarkeit der Entwicklung und Einschrankungen in allen Lebensberei-
chen wie derzeit haben wohl die wenigsten von uns jemals erlebt. Daher fehlt es uns an
erprobten Bewaltigungsstrategien. Experten gehen davon aus, dass auch zuvor unbelastete
Menschen durch die anhaltende Extremsituation Angste und Depressionen entwickeln kén-
nen.

Wenn Sie nun schon vor der Krise mit psychischen Belastungen zu tun hatten, ist es fiir Sie
eventuell noch schwieriger, die aktuelle Anspannung zu bewadltigen. Hochstwahrscheinlich
nehmen Sie die aktuellen Stressausloser (Reisebeschriankungen, erhohte Fallzahlen, wirt-
schaftliche Auswirkungen) starker wahr, was wiederum zu einem gesteigerten Angstempfin-
den, Panikattacken, Stress und Geflihlen der Hilflosigkeit flihren kann.

*Gesellschaft fiir Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde



Bei depressiven Erkrankungen sind Aktivitaten, eine geregelte Tagesstruktur durch feste Ter-
mine und regelmaRige soziale Kontakte der zentrale Beitrag zur psychischen Stabilisierung.
Wenn diese Struktur Gber l[angere Zeitraume wegbricht (z.B. aufgrund von anhaltender Kurz-
arbeit, den Kontaktbeschrankungen, der weiterhin eingeschrankten Versorgungsangeboten
und der Tatsache, dass viele Orte des 6ffentlichen Lebens nur begrenzt zuganglich bleiben),
kann dies zu Schlafstorungen, Energieverlust und Lustlosigkeit fiihren. Eine Art Energie-Teu-
felskreis kann die Folge sein: frihmorgendliches Erwachen (meistens zwischen 2.00h und
3.00h), Stunden der Schlaflosigkeit, , geradertes” Aufwachen und fehlende Energie, aufzu-
stehen. In der (kontraproduktiven) Annahme, den fehlenden Schlaf nachholen zu ,,miissen”,
bleiben Betroffene dann oft tagsliber im Bett liegen und verstarken damit ihre Energielosig-
keit.

Empfehlungen

Erfahrungen aus der chinesischen Stadt Wuhan zeigten, dass bei der Bewaltigung der aktu-
ellen Situation Krisentelefone helfen kdnnen. Auch die Psychosoziale Beratung der Lufthansa
ist telefonisch fiir Sie erreichbar und hilft Ihnen, einen Umgang mit der Situation zu finden.

Wir kdnnen lhnen beim Aufbau einer geeigneten Tagesstruktur helfen und es besteht auch
die Moglichkeit regelmdfige Gesprache mit uns zu fiihren (v.a. per Telefon oder Skype). Dar-
Uber hinaus haben uns mit einer Vielzahl an Online- und Therapieangeboten fachlich ausei-
nandergesetzt und helfen Ihnen gerne dabei, das fir Sie passende (und gepriifte) Angebot
zu finden. Auch zu regionalen therapeutischen Angeboten kénnen wir Sie gerne beraten.

Wir laden Sie herzlich ein unsere Beratung in Anspruch zu nehmen. Es gibt zahlreiche Un-
terstlitzungsangebote: Sie missen den Weg nicht alleine gehen.

Sie erreichen uns unter folgenden Telefonnummern bzw. E-Mail-Adressen:

Frankfurt: 069 696 6933 (frapms@dih.de)
Minchen: 089 977 5180 (mucpms@dlh.de)
Hamburg: 040 5070 64955 (hampms@dlh.de)

Falls Sie uns nicht personlich erreichen, hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf der Mail-
box, wir rufen Sie werktags innerhalb von 24 Stunden zurick

Praktische Tipps zum Schluss

¢ Maedienhygiene: Fiir die psychische Gesundheit ist es wichtig, einen gesunden Abstand
vom Nachrichtengeschehen zu nehmen: Es ist zu empfehlen, max. zweimal am Tag
Nachrichten zu schauen, damit die “Corona-Thematik” nicht unnétig Energie aufsaugt

e Bewegung hilft: Gehen Sie spazieren, kommen Sie aulRer Puste: der Korper stellt uns
viel Energie zur Verfligung, die wieder abgebaut werden muss.

e Vernetzen Sie sich: Suchen Sie Gleichgesinnte, Selbsthilfegruppen (s.a. unsere Tipps)
und holen Sie sich Hilfe!


mailto:frapms@dlh.de
mailto:mucpms@dlh.de
mailto:hampms@dlh.de

Hilfreiche Angebote

Aufgrund der Corona-Krisen haben viele Therapeuten zusatzlich Beratung per Video in ihr
Angebot aufgenommen. Die Suchmaschine unterstiitzt Sie bei der Suche nach solchen
Therapeuten: https://psych-info.de

Hilfreiche Beratungsseiten und online-Programme

e Deutsche Depressionshilfe: https://www.deutsche-depressionshilfe.de/start

e Deutsche Angsthilfe: https://www.angstselbsthilfe.de/dash/beratung-on-
line/http://www.zwaenge.de/index.htm

e Infoblatt der Deutschen Psychotherapeutenkammer zu Angst- und Panikstérungen:
https://www.deutschepsychotherapeutenvereinigung.de/index.php?elD=dump-
File&t=f&f=1551&token=753ff7bdblecd71cd931d962fc167f47ebbeel5

e https://ifightdepression.com/de/start

e https://www.moodgym.de/

Entscheidungshilfe bei der Frage nach ambulanter Therapie, Tagesklinik, psychosomati-
scher Klinik oder Reha
https://www.psychenet.de/de/entscheidungshilfen/ambulante-oder-stationaere-behand-
lungsmoeglichkeiten/das-versorgungssystem-behandlungsmoeglichkeiten/das-versor-
gungssystem-behandlungsmoeglichkeiten.html

Lesetipps

e Anne Kilz ,Dem inneren Drachen mit Achtsamkeit begegnen: Selbsthilfe bei Zwan-
gen“Beltz-Verlag 2018

e Johnstone, M. (2008): Mein schwarzer Hund: Wie ich meine Depression an die Leine
legte. Miinchen: Kunstmann Verlag.

e https://www.zeit.de/campus/2020-04/antonia-wille-angstphase-angststoerung-stra-
tegie-corona-krise/seite-3

Angebote des LH Group Gesundheitsmanagements:
e https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/gesundheitsmanagement.html

Homepage der Psychosozialen Beratung und Sammlung der bisherigen ,,aktuellen Infor-
mationen”:
e https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber.html



https://psych-info.de/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/start
https://www.angstselbsthilfe.de/dash/beratung-online/http:/www.zwaenge.de/index.htm
https://www.angstselbsthilfe.de/dash/beratung-online/http:/www.zwaenge.de/index.htm
https://www.deutschepsychotherapeutenvereinigung.de/index.php?eID=dumpFile&t=f&f=1551&token=753ff7bdb1ecd71cd931d962fc167f47eb6ee15
https://www.deutschepsychotherapeutenvereinigung.de/index.php?eID=dumpFile&t=f&f=1551&token=753ff7bdb1ecd71cd931d962fc167f47eb6ee15
https://ifightdepression.com/de/start
https://www.moodgym.de/
https://www.psychenet.de/de/entscheidungshilfen/ambulante-oder-stationaere-behandlungsmoeglichkeiten/das-versorgungssystem-behandlungsmoeglichkeiten/das-versorgungssystem-behandlungsmoeglichkeiten.html
https://www.psychenet.de/de/entscheidungshilfen/ambulante-oder-stationaere-behandlungsmoeglichkeiten/das-versorgungssystem-behandlungsmoeglichkeiten/das-versorgungssystem-behandlungsmoeglichkeiten.html
https://www.psychenet.de/de/entscheidungshilfen/ambulante-oder-stationaere-behandlungsmoeglichkeiten/das-versorgungssystem-behandlungsmoeglichkeiten/das-versorgungssystem-behandlungsmoeglichkeiten.html
https://www.zeit.de/campus/2020-04/antonia-wille-angstphase-angststoerung-strategie-corona-krise/seite-3
https://www.zeit.de/campus/2020-04/antonia-wille-angstphase-angststoerung-strategie-corona-krise/seite-3
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/gesundheitsmanagement.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html

Youtube Videos

Depression

Psychotherapie

Angst-/
Panikstérung

Was ist eine Depression?

Wie kdnnen Depressionen
behandelt werden?
Depressionen | Wie offen
kann man dariiber sprechen?

Was sind Antidepressiva? |
Stiftung Gesundheitswissen
Was ist eine kognitive Verhal-
tenstherapie?

Was ist eine Psychotherapie?

Was ist eine Panikstorung?
Was ist eine Agoraphobie?

Angststérung | Therapeuti-
sche Hilfe fiir den Alltag
Angststorung | Hilfestellun-
gen fur Angehorige
Angststérungen | Psychothe-
rapeutische Behandlungen
Angststorungen | Behand-
lung durch Konfrontation

https://www.youtube.com/watch?v=NfLmGYnNIcs

https://www.youtube.com/watch?v=gqlloZdTtUc

https://www.youtube.com/watch?v=0j2jODN-wRw

https://www.youtube.com/watch?v=5jEIWRAfIVE

https://www.youtube.com/watch?v=ijN1vZkC3al

https://www.youtube.com/watch?v=AopfUaPT3MA

https://www.youtube.com/watch?v=kY20EaOsJqo

https://www.youtube.com/watch?v=VoBdn2u8K9s

https://www.youtube.com/watch?v=fQyVKxKpKsU

https://www.youtube.com/watch?v=shYIEOxI47M

https://www.youtube.com/watch?v=B1laX2wga0k

https://www.youtube.com/watch?v=nwVTpO0oMiCU
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https://www.youtube.com/watch?v=B1laX2wqa0k
https://www.youtube.com/watch?v=nwVTp0oMiCU

LUFTHANSA GROUP

Psychosoziale Beratung

Gemeinsam durch die Corona-Krise: Aktuelle Informationen der
Psychosozialen Beratung

#6: Umgang mit Alkohol und anderen Suchtmitteln:
Wenn der Teil-Lockdown, Kurzarbeit und Homeoffice zur Versuchung werden

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

die Psychosoziale Beratung bietet lhnen in regelmaRigen Abstdnden
hilfreiche Empfehlungen aus unserer Beratungserfahrung in den un-
terschiedlichen Lebensbereichen an, um die derzeitige Krise psy-
chisch gesund zu liberstehen. Heute méchten wir besonders solche
Kollegen und Kolleginnen ansprechen, die ihren Konsum von Alko-
hol und anderen Suchtmitteln, sowie den digitalen Medienkonsum
nicht mehr ,im Griff“ haben. Neben allgemeinen Informationen, Hil-
festellungen zur Selbsteinschatzung, Unterstiitzungsmoglichkeiten
und Handlungsempfehlungen fir Fihrungskrafte, kommen im An-
hang auch einige betroffene Lufthanseaten personlich zu Wort.

Herzliche GriRe, Ihre Psychosoziale Beratung (PM/S)

Konsum als Ersatz

Besondere Situationen kdnnen zu ungewdhnlichen Verhaltensweisen flihren. So hat sich das Leben vieler
Menschen auch in der Lufthansa Group in Zeiten von Kurzarbeit, Homeoffice oder dem aktuellen Teil-Lock-
down grundlegend verandert. Viele kimpfen derzeit mit Sorgen und Angsten, ausgelost durch die Corona-
Krise und deren Auswirkungen auf alle Lebensbereiche. Nicht jeder hat unmittelbar konstruktive Lésungen
parat, um die eigene psychische Stabilitat in diesen Zeiten zu erhalten - zumal gewohnte Strategien, wie z.B.
der personliche Austausch mit Kollegen oder Freunden derzeit haufig nicht greifen.

Je groRer die persdnlichen Belastungen, Angste oder auch die Langweile, umso mehr steigt die Gefahr, zu
ungesunden Ersatzhandlungen zu greifen. Dann trinkt man einen iber den Durst (,,ich muss ja morgen nicht
ins Blro“), man kauft zu viel online ein, verliert sich in sozialen Medien oder vergisst die Zeit beim Online-
spielen. Dies alles muss nicht gleich gefdhrlich sein, kann aber auf Dauer riskant werden, denn das Abrut-
schen von einem maRvollen Konsum oder einem netten Zeitvertreib in eine Abhangigkeit ist ein schleichen-
der Prozess, den es frihzeitig zu erkennen gilt.

Selbstreflexion
Bei der Friiherkennung von problematischem Konsumverhalten kdnnen verschiedene Fragen zur kritischen
Selbstreflexion helfen:

. Alkoholkonsum: Trinken Sie jeden Abend mehr als ein Glas Wein oder eine Flasche Bier? Trinken Sie
(fast) jeden Tag Alkohol? Bendtigen Sie das Feierabendbier, um zu entspannen?

e Online-Spielen: Haben Sie das Gefiihl, dass Sie spielen, um vor personlichen Problemen zu flliichten?
Vernachlassigen Sie dabei lhr soziales Umfeld?

. Internet-Nutzung: Setzen Sie lhre Interntsitzung fort, obwohl Sie eigentlich etwas anderes zu tun hat-
ten? Schlafen Sie zu wenig, weil Sie nicht aufhéren kénnen, in den sozialen Medien zu surfen?



. Online-Shoppen: HeiRt Einkaufen fir Sie vor allem Ablenkung, Entspannung, Trost, Frustabbau, Beru-
higung oder Belohnung? Kaufen Sie regelmaRig Dinge, die Sie eigentlich nicht benétigen oder die Sie
sich nicht leisten kdnnen?

Falls Sie sich naher mit lhrem personlichen Konsumverhalten auseinandersetzen wollen, finden Sie auf
unserer Homepage oder auch im Anhang eine Auflistung von hilfreichen Selbsttests.

Friihzeitiges Handeln

Vielleicht haben Sie durch einen Selbsttest bemerkt, dass Sie zu oft und zu viel Alkohol konsumieren, zu viel
Zeit mit Online-Spielen verbringen oder Uber lhre Verhaltnisse (online) shoppen? Gleichzeitig merken Sie
vielleicht auch, dass Sie |hr Verlangen danach nicht mehr vollstiandig kontrollieren oder stoppen kénnen.
Hier kann es hilfreich sein, sich im Rahmen eines vertraulichen Beratungsgespraches bei der Psychosozialen
Beratung der Lufthansa zunachst darlber zu informieren, welche Moglichkeiten der Unterstiitzung es gibt,
um zu verhindern, dass aus einer Gewohnheit ein riskantes Verhalten oder gar eine Abhangigkeit wird.
Manchmal kénnen auch vorilibergehende Belastungssituationen und -phasen ungesunde oder gar riskante
Bewiltigungsstrategien hervorrufen, ohne dass es sich bereits um eine Abhangigkeitserkrankung handeln
muss.

Je friihzeitiger Sie aktiv werden, umso groB3er ist die Wahrscheinlichkeit, in keine Abhdngigkeitsspirale
hineinzugeraten.

Unterstiitzung bei einer Abhangigkeitserkrankung

Die Psychosoziale Beratung ist als Suchtberatungsstelle anerkannt und kann bei Kostentragern (wie z.B. der
Deutschen Rentenversicherung) Rehabilitationsantrage flir ambulante und stationdre MaRnahmen stellen.
Sollten Sie an einer Abhangigkeitserkrankung leiden, begleiten wir Sie - unter Wahrung der gesetzlichen
Schweigepflicht - bei der Reha-Antragstellung, bei der Suche nach passenden Kliniken bis hin zur betriebli-
chen Wiedereingliederung. In unserer Beratung profitieren Sie sowohl von unserem internen als auch von
unserem externen Blick auf die vielfaltigen Unterstitzungssysteme. Im Bedarfsfall vermitteln wir Sie zeitnah
an einen fir Sie geeigneten und durch uns qualitatsgesicherten Netzwerkpartner weiter.

Die Rolle der Fithrungskraft

Sie sind Flhrungskraft oder in anderer Position mit Personalverantwortung tatig? Dann ist es sehr wahr-
scheinlich, dass Sie irgendwann einmal mit Suchtauffilligkeiten einer Mitarbeiterin/eines Mitarbeiters in-
nerhalb Ihres Teams konfrontiert werden. Es liegt dann in lhrer Verantwortung, im Rahmen lhrer Firsorge-
pflicht, lhren betroffenen Mitarbeiter anzusprechen und lésungsorientiert und konsequent zu handeln.
Gerne bieten wir lhnen hierflr ein qualifiziertes Coaching an. Weiterfiihrende Informationen finden Sie auch
in unserer Leitlinie Sucht.

Digital-Beratung und Erreichbarkeit der Psychosozialen Beratung

Wir laden Sie in der aktuellen Situation ein, verstarkt unsere digitale Beratung in Anspruch zu nehmen (te-
lefonisch, per Skype oder Teams) - auch wahrend der Kurzarbeit. Sie erreichen uns unter folgenden Tele-
fonnummern bzw. E-Mail-Adressen und finden weitergehende Informationen iber unsere Homepage:

Frankfurt & Koln: 069 696 6933 (frapms@dlh.de)
Miinchen: 089 977 5180 (mucpms@dlh.de)
Hamburg: 040 5070 64955 (hampms@dilh.de)

Falls Sie uns nicht personlich erreichen, hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf der Mailbox, wir rufen Sie
werktags innerhalb von 24 Stunden zurtick.

Folgen Sie auch unseren Postings auf Yammer (LHG Body & Mind) oder besuchen Sie unsere Sonderseite
zur Teil-Lockdown. Informieren Sie sich auf den Seiten des LH Group Gesundheitsmanagements.



https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html
https://ebase.dlh.de/dam/ebase/HR/Gesundheit_Praevention/Konzernsozialberatung/Materialien%20Download/Selbsttests.pdf/_jcr_content/renditions/original.download_asset./Selbsttests.pdf
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/Leitlinie_Sucht.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html
mailto:frapms@dlh.de
mailto:mucpms@dlh.de
mailto:hampms@dlh.de
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/Teil-Lockdown.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/gesundheitsmanagement.html

Anhang 1: Personliche Erfahrungsberichte

Fallvignette 1: Silke, 39, Flugbegleiterin

Erkrankung bzw. schadliche Bewaltigungsstrategie:

,lch leide seit mehreren Jahren an einer Alkoholabhangigkeit und konsumiere gelegentlich Cannabis.”
Besondere Herausforderungen in Zeiten der Corona-Einschrdankungen:

»,Kurz nach meiner Aufnahme in einer Rehabilitationsklinik kam der Shutdown. In der Klink selbst habe ich
wenig von den Einschrénkungen mitbekommen, da ich ohnehin fast ausschliefSlich in der Klinik war. Eine
Zeitlang wurden keine neuen Patienten aufgenommen, was gut war, da man sich so nicht sténdig auf neue
Patienten einstellen musste. Nach meiner Riickkehr nach Hause, konnte ich leider keine Nachsorge machen,
da die Einrichtung Corona-bedingt geschlossen hatte. Leider fand ich mich relativ schnell in meinem ,,alten
Leben” mit den bekannten und den neuen Corona-bedingten Herausforderungen wieder. In meiner Zeit vor
meinem Klinikaufenthalt hdtte ich diese schwierigen Phasen sicherlich als guten Grund zum Trinken gesehen.
Pendeln zwischen zwei Wohnsitzen (Deutschland und Ausland), partnerschaftliche Herausforderungen und
Homeschooling mit meiner Tochter. Dies sind die schwierigsten Themen, die mich in den letzten Wochen sehr
stark belastet haben. Gerade die Verantwortung fiir unseren zweiten Wohnsitz im Ausland und den Einreise-
bestimmungen haben mir viel Organisationsstdrke abverlangt. Nicht selten denke ich daran, wieder zu kon-
sumieren. Bis jetzt bin ich aber standhaft geblieben und méchte dies auch bleiben! Mir geht es ohne den
Konsum sehr viel besser als vor meiner Rehabilitation.”

Was waren/sind Kraftquellen in dieser besonderen Zeit? Was hat geholfen/unterstiitzt:

»Meine Schwiegermutter und zwei, mir sehr nahestehende, Freunde. Meine Psychotherapeutin und meine
Beraterin bei der Psychosozialen Beratung der LH. Und der Wunsch nach dem OK des Medizinischen Dienstes,
wieder fliegen zu kénnen! Ich freue mich drauf!”

Fallvignette 2: Anton, 51 Jahre, Flugbegleiter
Erkrankung bzw. schadliche Bewaltigungsstrategie:

“Ich habe Alkohol monatelang ganz bewusst missbraucht, um mich in meiner gefiihlten Einsamkeit zu ertra-

“

gen.
Besondere Herausforderungen in Zeiten der Corona-Einschrinkungen:

»Ich bin Mitte Februar in die stationdre Entwéhnungstherapie aufgenommen worden und der Lockdown traf
mich in voller Wucht. Er forderte genau das Gegenteil dessen was in der Therapie vorgesehen war. Sprich
anstatt des Besuches von verschiedenen Gruppengesprdchen oder der Austausch mit anderen Betroffenen,
war ich isoliert, durfte die Einrichtung kaum verlassen, es fanden keine AufSenkontakte statt. Ich war wie
“verwahrt”. Ich empfand diese Zeit als die Quadratur des Kreises. Dennoch wusste ich, ich wollte die Therapie
trotz allem durchziehen, da ich sie als “die Entfernungszeit” aus dem monatelangen Missbrauch gesehen
habe. Heute bin ich heilfroh, dass ich es durchgehalten und abgeschlossen habe, da ich heute mein Lebens-
und Wohlgefiihl, wie auch mein Selbstvertrauen zuriickgewonnen habe.”

Was waren/sind Kraftquellen in dieser besonderen Zeit? Was hat geholfen/unterstitzt:

»Ich bin stolz, dass ich die Kraft aus mir selbst gefunden habe. Zudem haben mich



meine beste Freundin stets begleitet und motiviert, aber auch meine Beraterin der Psychosozialen Beratung
war mein verldsslicher Anker und meine Wegweisung durch und nach der Therapie.”

Fallvignette 3: John, 34 Jahre, Bodenmitarbeiter
Erkrankung bzw. schadliche Bewaltigungsstrategie:

»lch habe das Vertrauen des eigenen Partners in Verbindung mit Fremdgehen und einer Spielsucht miss-
braucht.”

Besondere Herausforderungen in Zeiten der Corona-Einschrankungen:

,Beide Partner sind in Kurzarbeit, das Kind darf nicht zur Schule. Das kann auf Dauer, sehr sehr anstrengend
fiir alle Beteiligten werden. Dazu kommt unsere private Vorgeschichte und auch die Probleme die wir damit
hatten. Da wird schnell mal die eigene Wohnung winzig klein. Wir streiten viel mehr als sonst, hinzu kommt
bei uns die Angst iiber unsere Zukunft. Beruflich, finanzielle Angste. Alte Probleme der Beziehung kochen
wieder hoch. Gedanken, die man sich in Zeiten vor Corona nicht gestellt hat, kommen zum Tragen. Das ist
keine schéne Zeit fiir uns alle. Aber wir diirfen uns nicht von all den negativen Sachen lenken lassen. Wir
miissen das Beste draus machen. Es gibt immer einen Weg. Man muss nur die Kraft und den Mut haben,
ihn zu gehen.”

Was waren/sind Kraftquellen in dieser besonderen Zeit? Was hat geholfen/unterstiitzt:

»In dieser Zeit und auch davor hat es mir sehr geholfen, den Kontakt zu suchen zu den Kollegen der Psycho-
sozialen Beratung. Ich kann es jedem nur empfehlen. Mir hat es sehr geholfen, mal mit jemanden zu reden,
der nicht in meinem privaten Umfeld ist. Die Kollegen stehen einem in professionellen Gesprdchen mit Rat
und Tat zur Seite. Vielen Dank fiir alles liebes FRA PM/S Team.

Anhang 2: Literaturtipps

e Johannes Lindenmeyer (2016). Lieber schlau als blau: Entstehung und Behandlung von Alkohol-
und Medikamentenabhangigkeit

e Ralf Schneider (2019). Die Suchtfibel

e Dr. Christine Hutterer (2019): Problem: Alkohol: Wege aus der Hilflosigkeit - Alle Phasen der
Krankheit - Therapie - Umfangreiche Hilfe fiir Betroffene und Angehdrige (Ein Ratgeber fiir An-
gehorige und Freunde).

e Arbeitskreis gegen Spielsucht (2013). Bunte Lichter- Dunkle Schatten: Gliicksspiel - Faszination
und Abgrund

e Ursula G. Buchner, Annalena Koytek (2017). Deine Spielsucht betrifft auch mich: Ein Ratgeber
flr Familienmitglieder und Freunde von Gliicksspielsiichtigen

Anhang 3: Informationen der Deutsche Hauptstellte fiir Suchtfragen (DHS)

e Broschiire: Hilfe fir Angehdrige - Ein Angebot an alle, die einem nahestehenden Menschen hel-
fen mdchten (Alkohol, Medikamente, Tabak, illegale Drogen, siichtiges Verhalten)
https://www.dhs.de/fileadmin/user _upload/pdf/Broschueren/Ein_Angebot an alle -

deutsch.pdf

e DHS-Broschiiren und Informationsmaterial (verschiedene Siichte und Konsumformen)
https://www.dhs.de/informationsmaterial/broschueren-und-faltblaetter.html



https://www.dhs.de/fileadmin/user_upload/pdf/Broschueren/Ein_Angebot_an_alle_-_deutsch.pdf
https://www.dhs.de/fileadmin/user_upload/pdf/Broschueren/Ein_Angebot_an_alle_-_deutsch.pdf
https://www.dhs.de/informationsmaterial/broschueren-und-faltblaetter.html

Anhang 4: Ubersicht moglicher Selbsttests

Alkohol

https://www.kenn-dein-limit.de/selbst-
tests/alkohol-selbst-test/

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA)

Medikamente

https://www.suchthilfe-bonn.de/hilfe-finder-
und-selbsttests/selbsttest-medikamentenabha-

engigkeit.html

Ambulante Suchthilfe Bonn (Kooperation von
Caritas und Diakonischem Werk)

Internetsucht

https://erstehilfe-internetsucht.de/selbsttest/

Grundlage dieser Website “erstehilfe-internet-
suche.de” ist ein Forschungsprojekt der Sektion
Suchtmedizin und Suchtforschung der Universi-
tatsklinik fir Psychiatrie Tlbingen.

Selbsttest zur Videospielsucht und exzessiver
Internetnutzung

https://www.ins-netz-gehen.de/check-dich-
selbst/bin-ich-suechtig

Zielgruppe: Jugendliche ab 12J., Junge Erwach-
sene

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA)

Gliicksspiel

https://www.automatisch-verlo-
ren.de/de/hilfe/selbsttest.html

“Automatisch Verloren” von SUCHT.HAMBURG
Information.Pravention.-Hilfe.Netzwerk. Ham-
burg

Gliicksspiel

https://www.verspiel-nicht-dein-le-
ben.de/selbsttest/selbsttest-gluecksspiel.html

Landesstelle Glicksspielsucht in Bayern

Kaufsucht

https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-
therapie/psyche-und-sucht/lesen/kaufsucht-
test.html

Interaktives Gesundheitsmagazin der AOK

Rheinland/Hamburg

Alle Siichte

https://www.sucht.de/selbsttests.html

Fachverband Sucht e.V.
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LUFTHANSA GROUP

Psychosoziale Beratung

Gemeinsam durch die Corona-Krise: Aktuelle Informationen der Psychosozialen
Beratung

# 7: Das nachtliche Gedankenkarussell - Wege zu einem erholsamen Schlaf

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Als Kolleglnnen der Psychosozialen Beratung
(PM/S) moéchten wir lhnen in regelméaRigen Ab-
standen hilfreiche Empfehlungen aus unserer
Beratungserfahrung in den unterschiedlichen Le-
bensbereichen anbieten, um die derzeitige Krise
psychisch gesund und im optimalen Falle sogar
emotional gestarkt zu Uberstehen. Heute be-
schaftigen wir uns mit dem nachtlichen Gedan-
kenkarussell und mit Wegen zu einem erholsa-
men Schlaf.

Viel Spald beim Lesen, lhr Team der Psychosozialen Beratung
(folgen Sie auch auf Yammer, LHG Body & Mind!)

Einleitung

Sie kennen das vielleicht: Sie kdnnen abends nicht einschlafen oder wachen mitten in der Nacht
auf und liegen schlaflos im Bett. Die Gedanken kreisen unkontrolliert um Sorgen, ungeloste
Probleme und Corona-Themen (bin ich selbst gesundheitlich gefahrdet? Stecke ich vielleicht
jemanden an, der mir lieb ist? Ist mein Job gefahrdet? Wie geht es mit der Kurzarbeit weiter?
Wie sollen wir als Partnerschaft oder Familie das Zusammenleben mit den aktuellen Einschran-
kungen durchstehen ohne uns zu zerstreiten? Ich flihle mich einsam, schaffe ich das weiterhin
alleine). Selbst kleine Themen, die wir sonst mit ,links“ erledigen, scheinen uniiberwindbar; die
Gedanken werden negativer, wir malen uns die schlimmsten Katastrophen aus.

Wenn solche nachtlichen Erfahrungen bei lhnen nur vereinzelt und unregelmalig vorkommen,
besteht kein Anlass zur Sorge. In Ausnahmesituationen ist es véllig normal, wenn wir Probleme
auch nachts ,nicht aus dem Kopf“ bekommen. Wir haben einen vollen Energiespeicher und
kédnnen am nachsten Tag auch unausgeschlafen von unseren Kraften zehren.

Schwierig wird es allerdings dann, wenn wir immer haufiger in das nachtliche Gedankenkarus-
sell ,einsteigen”, das nachtliche Gribeln zur ,,Normalitat” wird. Dann entleert sich unser Ener-
gie-Akku Schritt fiir Schritt, uns fehlt immer mehr die Spannkraft fiir die privaten und berufli-
chen Herausforderungen. Was kénnen wir tun, um das nachtliche Gribeln zu unterbinden und
die notigen Krafte fir den kommenden Tag zu sammeln? In diesem Artikel finden Sie einige
Anti-Grlibel-Techniken aus der Beratungspraxis:

Griibel-Ort und Griibel-Stopp

Wenn Sie sich nachts beim Griibeln erwischen, kann es paradoxerweise hilfreich sein, sich be-
wusst auf das Gedankenkarussell einzulassen, anstatt es zu unterdriicken. Nutzen Sie dafir ei-
nen fest definierten , Gribel-Ort” in Ihrer Wohnung, aber nicht das bequeme Sofa oder Bett.



Lassen Sie sich unkontrolliert auf alle Gedanken ein, ohne Losungen finden zu missen, setzen
sich aber ein zeitliches Limit (5 Minuten) - das ist Ihre personliche Griibel-Zeit. Diese Gribel-
Zeit ist wichtig, damit die Gedanken sich ,,auspowern” kdnnen. Oftmals erleben wir bereits nach
dieser kurzen, aber bewussten Griibel-Zeit eine erste, leichte Beruhigung der Gedanken.

Wenn Sie merken, dass Sie das bewusste Griibeln nicht weitergebracht hat, unterbrechen Sie
nach 5 Minuten bewusst die negative Gedankenspirale. Verlassen Sie den ,Griibel-Ort“ und
sagen laut ,STOPP“. Bekraftigen Sie lhren Beschluss, in dem Sie in die Hande klatschen, Ihre
Faust siegesbewusst ballen und eine selbstbewusste Korperhaltung einnehmen. Es kann auch
helfen, die qualenden Gedanken auf einen Zettel zu schreiben, in eine Kiste zu packen und an
lhrem Griibel-Ort zu platzieren. Damit driicken Sie symbolisch aus, dass die ungewollten Ge-
danken am Griibel-Ort bleiben.

Losungs-Ort

Gehen Sie an einen anderen Ort in lhrer Wohnung und versuchen in einen Losungsmodus zu
kommen. Entscheiden Sie auch hier im Vorfeld, wie viel Zeit Sie sich zugestehen (z.B. 20 Minu-
ten). Was kann ich selbst beeinflussen, bei welchen Fragen bendétige ich Unterstlitzung? Wer
konnte mir helfen? Kann ich das Problem in kleinere Probleme aufteilen? Was kann ich direkt
morgen in Angriff nehmen? Welche Probleme haben Prioritat, welche kdnnen warten? Schrei-
ben Sie Ihre Losungsansatze auf und machen Sie sich eine , To- Do-Liste”. Seien Sie nachsichtig
mit sich, wenn Sie nicht alle Themen beantworten kdnnen und sagen Sie sich nach der zuge-
standenen Zeit: ,Flir heute Nacht mache ich Schluss und mache morgen weiter. Ich muss jetzt
nicht auf alle Fragen Antworten finden, step by step”.

Entspannungs-Ort

Nachdem |hr Kopf im Gribel- und Losungsraum stark beansprucht war, ist es nun an der Zeit,
zur Ruhe zu kommen. Begeben Sie sich dafiir an einen Ort in lhrer Wohnung, der mit positiven,
entspannenden Assoziationen verknipft ist. Normalerweise gelingt Entspannung aber nicht
»auf Knopfdruck”, sondern setzt voraus, dass wir eine fir uns passende Entspannungstechnik
erlernen. Das kann die progressive Muskelentspannung nach Jacobson sein, Autogenes Trai-
ning oder Achtsamkeits- oder Atemibungen. Es kann auch helfen, sich Meeresrauschen oder
Regengerdusche anzuhoren, das beruhigt den Herzschlag.

Aufmerksamkeitsiibung

Wenn Sie noch keine Entspannungstechnik erlernt haben, kann man mit einer kleinen Aufmerk-
samkeitstibung in einen Entspannungs-Modus kommen: Konzentrieren Sie sich auf einen Ge-
genstand, ein Gerausch (z.B. ein sanftes Musikstlick) oder ein Kérpergefiihl (z.B. Herzschlag)
und halten lhre Aufmerksamkeit bewertungsfrei so lange wie moglich darauf gerichtet. Wenn
Sie gedanklich abschweifen, richten Sie lhre Aufmerksamkeit erneut auf den Gegenstand, das
Gerdusch oder Korpergefiihl. Damit stehlen wir dem Griibeln seine gedankliche ,,Biihne” und
die negativen Gedanken werden allmahlich schwacher.

Gedanken sind nur Gedanken

Gerade im nachtlichen Gribel-Karussell nehmen wir unsere negativen Gedanken oft sehr ernst
und geben ihnen viel Autoritat - wir glauben ihnen unvoreingenommen und sind eins mit ihnen.
Wir sollten uns in diesen Momenten aber bewusstmachen, dass Gedanken nur Gedanken sind
und nicht die Realitdt widerspiegeln. Unsere Gedanken sind in diesen Momenten stark von un-
seren negativen Geflihlen beeinflusst und nehmen die gleiche negative Farbung an. Die innere
Distanzierung von den eigenen beunruhigenden Gedanken ist ein wichtiger Schritt, um dem



Gedankenkarussell seinen bedrohlichen Charakter zu nehmen. Sie kdnnen das (iben, indem Sie
Ihre Gedanken mit lhrem geistigen Auge beobachten und wertneutral kommentieren (nattrlich
in lhren eigenen Worten): ,Ich habe gerade den sehr interessanten Gedanken, dass...“, oder
,Hallo Gedanke, auf Wiedersehen Gedanke”. Machen Sie sich auch bewusst, dass die Probleme
aufgrund des nachtlichen Hormonhaushalts groBer erscheinen kénnen als am nachsten Tag (s.
Anhang). Wenn Sie diese neutrale Beobachterrolle einnehmen, werden die Gedanken langsam
ihre Penetranz verlieren und sie verblassen.

Schlafhygiene

Eine gute Schlafhygiene beginnt bereits mit der eigenen Selbstfiirsorge und Tagesstruktur: bin
ich korperlich ausgelastet? Habe ich feste Routinen und Aufgaben, auch in der Kurzarbeit? Ge-
rade fehlende Alltagsstrukturen kénnen abends zu einer inneren Unruhe fihren, die unserer
Schlafqualitat beintrachtigen kann. In unserem Krisentagebuch (s. Anhang) finden Sie zahlrei-
che Anregungen, um auch in der aktuellen Krise den Alltag gut bewaltigen und strukturieren zu
kdénnen.

Abends nach einem stressigen Tag gonnen wir uns dann manchmal (vielleicht regelmaRig?) das
zweite Feierabendbier oder das zusatzliche Glas Rotwein zum Essen, um ,runterzukommen®.
Alkoholgenuss am Abend kann aber unseren Schlaf empfindlich stéren und flhrt nicht selten
zu unruhigem Schlaf und nachtlichem Aufwachen. Verbunden mit ungeldsten Problemen ist
Alkohol ein , Brandbeschleuniger” fiir nachtliches Griibeln. Versuchen Sie daher, lhren Alko-
holkonsum zu reduzieren oder im besten Fall gar nicht zu trinken. Wenn Sie am Abend ein Prob-
lem hin- und her bewegen, schreiben Sie schon abends auf, was Sie morgen tun kénnen, um
das Problem zu l6sen bzw. erkennen Sie an, was Sie nicht beeinflussen kénnen.

Bereiten Sie sich auf das Zubettgehen durch entspannende Abendroutinen vor: Vermeiden Sie
unmittelbar vor dem Schlafen, (fast schon automatisch) auf das Handy zu schauen, in den sozi-
alen Medien zu surfen oder aufwiihlende Nachrichten zu lesen. Falls Sie abends doch noch di-
gital unterwegs sind, laden Sie einen Blaulichtfilter (Nachtmodus) herunter. Nehmen Sie sich
bewusst ein paar Momente Zeit, um Dinge zu tun, die Ihnen guttun, z.B. mit einer Tasse Tee ein
,Dankbarkeits-Tagebuch” schreiben: Was ist heute gut gelaufen? Welche Griinde habe ich,
dankbar zu sein? Auf was freue mich in der Zukunft? Die Zubettgehen-Routine sollte sich klar
vom , Trubel” des Tages abgrenzen und das Zimmer abgedunkelt sein: Der Tag ist vorbei, jetzt
kommt die Nacht. Nutzen Sie gerne auch unser Merkblatt, den Selbstbeobachtungsbogen zur
Schlafhygiene sowie den Einschlafen-Podcast im Anhang.

Unterstiitzungsangebote der Psychosozialen Beratung

Wenn der Ausstieg aus dem nachtlichen Gedankenkarussell allein nicht oder nur noch mit der
Unterstiitzung von Schlafmitteln gelingt, laden wir Sie ein, ein Beratungsgesprach bei der Psy-
chosozialen Beratung in Anspruch zu nehmen. Sie erreichen uns unter folgenden Telefonnum-
mern bzw. E-Mail-Adressen:

Frankfurt: 069 696 6933 (frapms@dlh.de)
Miinchen: 089 977 5180 (mucpms@dlh.de)
Hamburg: 040 5070 64955 (hampms@dlh.de)

Falls Sie uns nicht personlich erreichen, hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf der Mailbox,
wir rufen Sie werktags innerhalb von 24 Stunden zurlick


mailto:frapms@dlh.de
mailto:mucpms@dlh.de
mailto:hampms@dlh.de

Hilfreiche Angebote und Informationen

e Einschlafen-Podcast: (http://einschlafen-podcast.de/wieso-einschlafen/)
e Hintergrundwissen: Warum erscheinen uns Sorgen nachts schlimmer?
e https://www.spektrum.de/frage/schlafstoerung-warum-sorgen-nachts-schlimmer-erschei-

nen/1483393
e https://vistano.com/psychologie/stressbewaeltigung/wenn-wir-nachts-wach-liegen-schei-
nen-die-sorgen-groesser/
e Merkblatt Schlafhygiene
e https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber/MerkblattSchlafhygiene.html
e Selbstbeobachtungsbogen
e https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber/Selbstbeobachtungsbogen.html
e Krisentagebuch
e https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber/Krisentagebuch.html

Angebote des LHG Gesundheitsmanagements:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/gesundheitsmanagement.html

Homepage der Psychosozialen Beratung:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber.html

Sonderseite ,,Erholsam schlafen” der Psychosozialen Beratung:
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G K/sozber/Erholsamschlafen.html



http://einschlafen-podcast.de/wieso-einschlafen/
https://www.spektrum.de/frage/schlafstoerung-warum-sorgen-nachts-schlimmer-erscheinen/1483393
https://www.spektrum.de/frage/schlafstoerung-warum-sorgen-nachts-schlimmer-erscheinen/1483393
https://vistano.com/psychologie/stressbewaeltigung/wenn-wir-nachts-wach-liegen-scheinen-die-sorgen-groesser/
https://vistano.com/psychologie/stressbewaeltigung/wenn-wir-nachts-wach-liegen-scheinen-die-sorgen-groesser/
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/MerkblattSchlafhygiene.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/Selbstbeobachtungsbogen.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/gesundheitsmanagement.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber.html
https://ebase.dlh.de/ebase/hr/de/G_K/sozber/Erholsamschlafen.html
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