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DARUBER REDEN. ()
HILFE FINDEN. ¢4

Der Aktionstag zur Starkung der psychischen
Gesundheit in Zeiten von Corona

Korperlich, geistig und sozial aktiv sein - das ist auch in Corona-Zeiten maéglich.

Sich vertrauen
Sie haben viel Lebenserfahrung. Darauf kdnnen Sie auch in schwierigen Zeiten bauen.
Finden Sie heraus: Was tut Ihnen derzeit gut, wo sind Ihre Grenzen?

Nicht aufgeben, um Hilfe bitten
Wenn etwas nicht klappt, versuchen Sie es nochmals. Falls Sie Hilfe brauchen: Bitten Sie darum.
Das braucht Mut - aber es macht auch Mut. Und vielleicht freut Ihre Anfrage jemanden.

Dariiber reden

Haben Sie jemanden, mit dem Sie Ihre Gefiihle teilen kénnen? Besprechen Sie Ihre Schwierigkeiten
oder Sorgen mit Angehdrigen oder FreundInnen. Fragen Sie, wie es der anderen Person geht.
Teilen Sie Freud und Leid - das hilft beiden.

Schreiben befreit
Schreiben Sie Sorgen, Angste, Uberraschendes und Schénes in ein Tagebuch. Oder schreiben Sie
einen Brief an eine Vertrauensperson.

Bewegen und entspannen

Regelmdssige Bewegung an der frischen Luft hilft der Stimmung und dem Herzen. Auch Bewegung
zu Hause tut gut. Treppensteigen, turnen, tanzen - machen Sie, was Ihnen Freude bereitet! Und
finden Sie heraus, wie Sie sich entspannen kdnnen. Musik héren, meditieren? Ein ausgewogener
Rhythmus zwischen Aktivitat und Entspannung ist die Basis guter Gesundheit.

Neues lernen, Altes aktivieren

Kochen, malen, singen, die Natur betrachten oder mit allen Sinnen die Umgebung wahrnehmen -
was befliigelt Ihre Phantasie, worauf haben Sie Lust? Versuchen Sie, aktiv zu bleiben. Oder
wieder aktiv zu werden.

Nicht vergessen
Schitzen Sie sich, indem Sie Abstand halten, eine Maske tragen, Ihre Hande waschen und
alle Rdume regelmassig luften.
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Weitere Informationen
erhalten Sie von:

Region Bern

Anna Hirsbrunner Jacqueline Laderach

Hildegardstrasse 18
3097 Liebefeld 0313590303

Berner Oberland

Karin Gfeller Katrin Lerch
Malerweg 2

Postfach 152

3602 Thun 0332266060

Biel/Bienne-Seeland

Arc Jurassien
Cécile Kessler Sylvia Wicky
Zentralstrasse 40 Steinweg 26 ~ Chemin de
Postfach 940 Postfach 171 laForgel
2501 Biel/Bienne 3250 Lyss 2710 Tavannes
0323283111 032 886 83 80

Emmental Oberaargau

Chantal Galliker

Butzbergstrasse 19
4900 Langenthal
062916 80 90

www.zwaeginsalter.ch



