
                           

 
Einleitung für die Moderatorinnen und Moderatoren 

Moderationsset «Corona» 
 
Liebe Moderatorinnen und Moderatoren 
 

Wir alle haben eine lange Zeit der Anspannung und der Belastung hinter uns. Und noch immer ist 

das Leben nicht so, wie es vor der Corona-Pandemie war.  

Wir mussten in der letzten Zeit vieles meistern. Unsere Familie ist enger zusammengerückt oder 

konnte sich nicht mehr sehen. Wir hatten plötzlich viel mehr Arbeit oder gar keine mehr.  

Unsere Kinder konnten die Schule nicht besuchen und einige KiTas wurden geschlossen. Wir 

hatten Angst um unsere Gesundheit und diejenige unserer Kinder. Wir sorgten uns um Menschen, 

die einer Corona-Risikogruppe angehören. 

Jeder Tag brachte und bringt Veränderungen und wir müssen uns immer wieder an neue 

Situationen anpassen. Wir alle haben Ausserordentliches geleistet in dieser Zeit. Darauf können 

wir stolz sein. Viele haben sich gegenseitig unterstützt und dabei ihre eigenen Bedürfnisse 

zurückgestellt für Menschen, die mehr Hilfe benötigten. 

Über das Erlebte, über unsere Sorgen, aber auch die guten Erfahrungen dieser Zeit möchten wir 

im Rahmen der Gesprächsrunden mit diesem Moderationsset reden.  

Wenn ihr bereits eine Einführung in das Moderationsset «10 Schritte zur psychischen Gesundheit» 

hattet, lest doch diese Unterlagen nochmals durch. Einige Teilnehmende werden zusätzlich zum 

Austausch über diese Zeit professionelle Hilfe bei der Bewältigung und Verarbeitung benötigen. 

Dafür stehen viele verschiedene Fachpersonen, Beratungsangebote und Hilfen zur Verfügung. 

Bitte meldet euch bei eurer Standortleitung, um passende Adressen und Informationen in eurer 

Region zu erhalten. 

Das Moderationsset «Corona» haben wir am Femmes-Tische Standort Kanton Solothurn in sehr 

kurzer Zeit entwickelt. Fast jede Woche sind neue Themen und Ideen hinzugekommen, anderes 

war plötzlich nicht mehr aktuell. Auch jetzt verändert sich die Situation ständig. Wir haben Fotos 

gemacht und Texte geschrieben und die Moderatorinnen haben uns mit den Übersetzungen 

unterstützt. Das Moderationsset ist sicher nicht ganz perfekt- aber wir freuen uns, dass damit kurz 

nach dem Ende des Lockdowns ein Moderationsset zur Verfügung steht, das von euch allen 

verwendet werden kann, um über die Erfahrungen und Erlebnisse während der Corona-Pandemie 

zu sprechen. 

Wir möchten uns bei allen, die an diesem Set mit viel Engagement mitgewirkt haben bedanken. 

Den Moderatorinnen und Moderatoren, die mit diesem Set arbeiten, wünschen wir spannende 

Gesprächsrunden.  

Das Team der Femmes-Tische Kanton Solothurn 

Dieses Moderationsset wurde ermöglicht durch die finanzielle Unterstützung von: 

                               

http://femmestische.ch/


6LFK�LQIRUPLHUHQ 
'DV�%XQGHVDPW�I�U�*HVXQGKHLW��%$*��KDW�UHJHOPlVVLJ�QHXH�6FKXW]PDVVQDKPHQ� 
HPSIRKOHQ��DP�����)HEUXDU�EHJDQQ�GLH�JHOEH�3KDVH��DP����0lU]�EHJDQQ�GLH�URWH� 
3KDVH��DP�����0lU]�ZXUGH�GHU�/RFNGRZQ�EHVFKORVVHQ�XQG�DP�����$SULO�VWDUWHWH�GLH�
3KDVH�3LQN�PLW�/RFNHUXQJHQ� 

(V�KDW�HLQH�:HLOH�JHGDXHUW��ELV�XQV�DOOHQ�NODU�ZXUGH��ZDV�GDV�&RURQDYLUXV�EHGHXWHW�
XQG�ZLH�VHKU�VLFK�XQVHU�/HEHQ�GDGXUFK�YHUlQGHUW��:LU�ZXUGHQ��EHUVFKZHPPW�PLW�
,QIRUPDWLRQHQ�XQG�1DFKULFKWHQ��PLW�%LOGHUQ�XQG�)LOPHQ�� 
 
· :LH�KDVW�GX�,QIRUPDWLRQHQ��EHU�GDV�&RURQDYLUXV�HUKDOWHQ" 

· ,VW�HV�P|JOLFK��GLH�HPSIRKOHQHQ�0DVVQDKPHQ�HLQ]XKDOWHQ" 

· :LH�LQIRUPLHUVW�GX�GLFK�LP�0RPHQW"� 

· :LH�HUNHQQVW�GX�©)DNH�1HZVª" 

· :R�KDVW�GX�JXWH�,QIRUPDWLRQHQ�XQG�+LOIH�HUKDOWHQ" 

· :R�ZLUVW�GX�GLFK�LQ�=XNXQIW�LQIRUPLHUHQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

,PPHU�]X�+DXVH�VHLQ 
'HQ�JDQ]HQ�7DJ�]X�+DXVH�]X�VHLQ�NDQQ�JHP�WOLFK�DEHU�DXFK�ODQJZHLOLJ�XQG�EHODVWHQG�
VHLQ��(QJHU�:RKQUDXP��YLHOH�0HQVFKHQ�GLH�GHQ�JDQ]HQ�7DJ�LQ�GHU�:RKQXQJ�VLQG�–�
GDV�NDQQ�VHKU�DQVWUHQJHQG�VHLQ��$QGHUH�0HQVFKHQ�VLQG�SO|W]OLFK�GLH�JDQ]H�=HLW�DOOHLQH��
I�KOHQ�VLFK�LVROLHUW�XQG�YLHOOHLFKW�DXFK�HLQVDP��ZHLO�VLH�LKUH�%HNDQQWHQ�XQG�9HUZDQGWHQ�
QLFKW�PHKU�WUHIIHQ�N|QQHQ�� 

 
· :LH�KDVW�GX�GHLQH�=HLW�]X�+DXVH�JHVWDOWHW" 

· :LH�KDW�HV�VLFK�DQJHI�KOW���LPPHU��LQ�*HVHOOVFKDIW�]X�VHLQ" 

· :LH�KDW�HV�VLFK�DQJHI�KOW���LPPHU��DOOHLQH�]X�VHLQ" 

· +DW�GLHVH�6LWXDWLRQ�GLFK��RGHU�GHLQH�)DPLOLH��DXFK�DJJUHVVLY�RGHU�Z�WHQG�JHPDFKW" 

· :HOFKH�%HGHXWXQJ�KDW�GHLQH�:RKQXQJ�+DXV�I�U�GLFK�EHNRPPHQ" 

· :DV�KDW�GLU�JHKROIHQ��ZlKUHQG�GHU�,VRODWLRQ�LP�/RFNGRZQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

3DUWQHUVFKDIW 
3O|W]OLFK�YLHO�PHKU�=HLW�]XVDPPHQ�YHUEULQJHQ�XQG�GHQQRFK�YLHOOHLFKW�QLH�DOOHLQH� 
]XVDPPHQ�VHLQ��'LH�$UEHLW�]X�+DXVH�XQG�PLW�GHQ�.LQGHUQ�QHX�DXIWHLOHQ��+RPHRIILFH�
XQG�+RPHVFKRROLQJ��NHLQH�$XVIO�JH�PHKU�PDFKHQ��QLFKW�PHKU�LQV�)LWQHVV�RGHU�GHQ�
)XVVEDOOFOXE�JHKHQ��$QJVW�XQG�6RUJHQ�KDEHQ�ZHJHQ�&RURQD��I�U�GLH�3DUWQHUVFKDIW� 
ZDU�GHU�/RFNGRZQ�HLQH�JURVVH�+HUDXVIRUGHUXQJ� 

 
· +DW�VLFK�GLH�%H]LHKXQJ�]X�GHLQHP�3DUWQHU�GHLQHU�3DUWQHULQ�LQ�GLHVHU�=HLW�YHUlQGHUW" 

· .RQQWHW�LKU�GDU�EHU�PLWHLQDQGHU�VSUHFKHQ"�$XFK��EHU�VFKZLHULJH�0RPHQWH" 

· :DV�KDW�HXFK�JHKROIHQ��PLW�GHU�QHXHQ�6LWXDWLRQ�]XUHFKW�]X�NRPPHQ" 

· *LEW�HV�JXWH�(UIDKUXQJHQ��GLH�GX�PLWWHLOHQ�P|FKWHVW" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

6WUHVV�	�:XW 
'LH�,VRODWLRQ�]X�+DXVH�ZDU�I�U�YLHOH�YRQ�XQV�HLQH�EHVRQGHUV�VFKZLHULJH�6LWXDWLRQ�� 
9LHOH�)DPLOLHQ�XQG�3DDUH�ZDUHQ�SO|W]OLFK�©HLQJHVSHUUWª�DXI�NOHLQHP�5DXP�XQG�UXQG� 
XP�GLH�8KU�]XVDPPHQ�� 

 
· :LH�LVW�GHLQH�)DPLOLH�ZLH�ELVW�GX�XPJHJDQJHQ�PLW�.RQIOLNWHQ�LQ�GLHVHU�=HLW" 

· :DV�KDW�GLU�JHKROIHQ��ZHQQ�GX�Z�WHQG�ZDUVW�RGHU�XQWHU�'UXFN�VWDQGHVW" 

· +DVW�GX�6LWXDWLRQHQ�YRQ�*HZDOW��N|USHUOLFK��SV\FKLVFK��YHUEDO��HUOHEW" 

· :DU�HV�GLU�P|JOLFK��+LOIH�I�U�GLFK�RGHU�I�U�DQGHUH�]X�KROHQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

$EKlQJLJNHLW�	�6XFKW 
,PPHU�]X�+DXVH�VHLQ��6WUHVV�KDEHQ��XQVLFKHU�VHLQ��bQJVWH�KDEHQ�–�DOO�GDV�HUK|KW�GLH�
*HIDKU��6XFKWPLWWHO�]X�NRQVXPLHUHQ��6XFKWPLWWHO�N|QQHQ�XQV�I�U�HLQH�NXU]H�=HLW� 
HQWVSDQQHQ�RGHU�EHUXKLJHQ��,Q�GHU�=HLW�GHV�/RFNGRZQV�KDW�GHU�.RQVXP�YRQ�$ONRKRO��
7DEDN��0DULKXDQD��RQOLQH�*DPHV�XQG�3RUQRJUDILH�]XJHQRPPHQ� 

 
· :LH�KDVW�GX�GDV�LQ�GHLQHP�8PIHOG�HUOHEW" 

· :DV�ZDU�VFKZLHULJ"��:HVKDOE�ZDU�6XFKW��SO|W]OLFK��HLQ�7KHPD" 

· .HQQVW�GX��RQOLQH��%HUDWXQJVDQJHERWH��XP�I�U�GLFK�RGHU�DQGHUH�+LOIH�]X�KROHQ" 

· :DV�KDW�GLU�JHKROIHQ�XQG�ZDV�KDW�GLFK�XQWHUVW�W]W�LQ�GLHVHU�6LWXDWLRQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

(LQNDXIHQ 
:DV�YRU�GHP�/RFNGRZQ�HLQH�JDQ]�DOOWlJOLFKH�6DFKH�ZDU��ZXUGH�YRQ�HLQHP�7DJ�DXI�
GHQ�DQGHUHQ�VFKZLHULJ�XQG�NRPSOL]LHUW��%HLP�(LQNDXIHQ�JHQ�JHQG�$EVWDQG�HLQKDOWHQ��
JHVFKORVVHQH�/lGHQ�XQG�ODQJH�/LHIHUIULVWHQ�EHLP�2QOLQH-6KRSSLQJ� 

 
· .RQQWHVW�GX�LPPHU�JHQ�JHQG�/HEHQVPLWWHO�HLQNDXIHQ" 

· +DWWHVW�GX�JHQ�JHQG�*HOG��XP�GLH�QRWZHQGLJHQ�'LQJH�]X�NDXIHQ" 

· :LH�KDVW�GX�QRQ-IRRG�$UWLNHO�EHVRUJW��.OHLGXQJ��6FKXKH��%DVWHOPDWHULDO�XVZ��" 

· +DWWHVW�GX�EHLP�(LQNDXIHQ�EHVRQGHUH�(UOHEQLVVH�XQG�(UIDKUXQJHQ" 

· %HUHLWHVW�GX�GLFK�DXI�HLQHQ�QHXHQ�/RFNGRZQ�YRU" 

· :DV�KDW�GLU�JHKROIHQ��PLW�GLHVHU�QHXHQ�6LWXDWLRQ�XP]XJHKHQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

+RPHVFKRROLQJ 
'LHVHV�%LOG�]HLJW�GLH�7RFKWHU�HLQHU�)HPPHV-7LVFKH�0RGHUDWRULQ�EHLP�8QWHUULFKW�]X�
+DXVH��'LH�.LQGHU�HUKLHOWHQ�YLHOH�YHUVFKLHGHQH�0DWHULDOLHQ�XQG�GLH�$XIJDEHQ�PXVVWHQ�
SO|W]OLFK�]X�+DXVH�HUOHGLJW�ZHUGHQ��'DI�U�EUDXFKWHQ�YLHOH�.LQGHU�8QWHUVW�W]XQJ�YRQ�
GHQ�(OWHUQ� 

:lKUHQG�HLQLJHQ�:RFKHQ�EOLHE�GLH�6FKXOH�JHVFKORVVHQ��/HKUSHUVRQHQ�PXVVWHQ�
VFKQHOO�HLQHQ�(UVDW]XQWHUULFKW�I�U�]X�+DXVH�SODQHQ��(OWHUQ�KDEHQ�GLH�$XIJDEHQ�GHU�
/HKUSHUVRQHQ��EHUQRPPHQ�–�HLQH�EHVRQGHUH�6LWXDWLRQ�DXFK�I�U�GLH�.LQGHU� 

 
· :LH�KDVW�GX�GLH�=HLW�GHV�+RPHVFKRROLQJV�HUOHEW" 

· +DVW�GX�GLFK�GXUFK�GLH�6FKXOH�JXW�XQWHUVW�W]W�JHI�KOW" 

· :DV�ZDU�VFKZLHULJ" 

· :LH�JHODQJ�GLH�=XVDPPHQDUEHLW�PLW�GHLQHP�.LQG�GHLQHQ�.LQGHUQ�LQ�GLHVHU�=HLW" 

· :DV�KDW�GLU�XQG�GHLQHQ�.LQGHUQ�JXW�JHWDQ��ZRU�EHU�KDEW�LKU�HXFK�JHIUHXW" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

.LQGHUEHWUHXXQJ�	� 
$XIJDEHQWHLOXQJ 
1HEVW�GHU�6FKXOH�ZDUHQ�DXFK�.L7DV�DQ�YLHOHQ�2UWHQ�JHVFKORVVHQ�XQG�*URVVHOWHUQ�GXUI�
WHQ�GLH�.LQGHU�QLFKW�PHKU�K�WHQ��'DV�EHGHXWHW��GDVV�GLH�(OWHUQ�RIW�JOHLFK]HLWLJ�.LQGHU�
EHWUHXXQJ��+RPHVFKRROLQJ��+DXVKDOW�XQG�GLH�HLJHQH�$UEHLW�EHZlOWLJHQ�PXVVWHQ� 
 
· :LH�KDVW�GX�GLH�.LQGHUEHWUHXXQJ�RUJDQLVLHUW�LQ�GLHVHU�=HLW" 

· :LH�ZDUHQ�GLH�$XIJDEHQ�XQWHU�HXFK�(OWHUQ�YHUWHLOW" 

· )LQGHVW�GX��DOOH�KDEHQ�JOHLFKYLHO�JHDUEHLWHW"� 

· :LH�KDEHQ�GLH�.LQGHU�GLHVH�=HLW�HUOHEW" 

· +DW�VLFK�HWZDV�SRVLWLY�YHUlQGHUW�LQ�GLHVHU�=HLW" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

$P�$UEHLWVSODW] 
'LH�$UEHLWVZHOW�KDW�VLFK�VHKU�YHUlQGHUW�LQ�GLHVHU�=HLW��HLQLJH�KDWWHQ�YLHO�PHKU�$UEHLW��
DQGHUH�KDWWHQ�ZHQLJHU�RGHU�NHLQH�$UEHLW�PHKU�XQG�ZLHGHU�DQGHUH�PXVVWHQ�LP� 
+RPHRIILFH�DUEHLWHQ� 

 
· :LH�VDK�GHLQ�$UEHLWVDOOWDJ�LQ�GLHVHU�=HLW�DXV" 

· )�KOWHVW�GX�GLFK�JHVXQGKHLWOLFK�JXW�JHVFK�W]W�EHL�GHU�$UEHLW" 

· 0DFKWHVW�GX�GLU�6RUJHQ�XP�GHLQH�EHUXIOLFKH�=XNXQIW" 

· :LH�KDW�VLFK�GHU�.RQWDNW�LP�7HDP�DP�$UEHLWVSODW]�YHUlQGHUW" 

· +DVW�GX�RIIHQH�)UDJHQ�RGHU�8QVLFKHUKHLWHQ�]X�GHLQHP�$UEHLWVSODW]" 

· :DV�KDW�GLU�EHUXIOLFK�6LFKHUKHLW�JHJHEHQ�LQ�GLHVHU�=HLW" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

$UEHLWHQ�LP�*HVXQGKHLWVEHUHLFK 
0HKUHUH�0RGHUDWRULQQHQ�DUEHLWHQ�LQ�$OWHUV]HQWUHQ��LP�*HVXQGKHLWVEHUHLFK�RGHU�LQ�GHU�
5HLQLJXQJ��'DV�%LOG�]HLJW�HLQH�$XIQDKPH�DXV�GHP�%HUHLFK�3IOHJH� 

'LH�$UEHLW�LP�*HVXQGKHLWVEHUHLFK�ZDU�VHKU�ZLFKWLJ�LQ�GLHVHU�=HLW��$P�$QIDQJ�GHV�
/RFNGRZQV�PXVVWHQ�PHGL]LQLVFKH�XQG�SIOHJHULVFKH�)DFKSHUVRQHQ�PLW�HLQHU�H[WUHP�
KRKHQ�$UEHLWVEHODVWXQJ�UHFKQHQ��%LOGHU�XQG�%HULFKWH�DXV�&RURQD-.ULVHQJHELHWHQ� 
�ZLH�]XP�%HLVSLHO�DXV�,WDOLHQ��ZDUHQ�LQ�DOOHQ�0HGLHQ�]X�VHKHQ� 

 
· $UEHLWHVW�GX�LQ�HLQHP�PHGL]LQLVFKHQ�RGHU�SIOHJHULVFKHQ�%HUXI" 

· :LH�KDVW�GX�GLHVH�=HLW�HUOHEW" 

· :LH�ELVW�GX�GDPLW�XPJHJDQJHQ��WlJOLFK�DXI�©GDV�6FKOLPPVWHª�YRUEHUHLWHW�]X�VHLQ" 

· :LH�KDVW�GX�GLFK�EHL�GHU�$UEHLW�ZlKUHQG�GHU�3DQGHPLH�JHVFK�W]W" 

· :DV�WDW�GLU�JXW�LQ�GLHVHU�=HLW" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

)LQDQ]LHOOH�6RUJHQ�	� 
$UEHLWVORVLJNHLW 
'HU�/RFNGRZQ�KDW�GLH�$UEHLWVZHOW�VWDUN�YHUlQGHUW��9LHOH�$QJHVWHOOWH�PXVVWHQ�.XU]DU�
EHLW�PDFKHQ�RGHU�KDEHQ�$QJVW�XP�LKUH�6WHOOH� 
9LHOH�0HQVFKHQ�EHNRPPHQ�QXQ�ZHQLJHU�/RKQ��(LQLJH�3HUVRQHQ�XQG�)DPLOLHQ�KDEHQ�
QLFKW�PHKU�JHQ�JHQG�*HOG�I�U�GHQ�WlJOLFKHQ�%HGDUI�XQG�VLQG�LQ�ILQDQ]LHOOH�1RW� 
JHNRPPHQ� 

 
· :LH�LVW�GLH�ILQDQ]LHOOH�6LWXDWLRQ�I�U�GLFK" 

· +DVW�GX�JHQXJ�*HOG��XP�I�U�GLFK�XQG�GHLQH�)DPLOLH�]X�VRUJHQ" 

· :LH�VLFKHU�VLQG�GHLQ�$UEHLWVSODW]�XQG�GHLQ�(LQNRPPHQ" 

· :DV�PDFKW�GLU�6RUJHQ�XQG�ZR�EHQ|WLJVW�GX�+LOIH" 

· .HQQVW�GX�%HUDWXQJVVWHOOHQ�RGHU�+LOIVDQJHERWH" 

· :HOFKH�8QWHUVW�W]XQJ�KDW�GLU�JHKROIHQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

5HLVHQ�	�*UHQ]HQ 
'LH�$QJVW�YRU�HLQHU�9HUEUHLWXQJ�GHV�QHXHQ�&RURQDYLUXV�KDW�GD]X�JHI�KUW��GDVV�YLHOH�
/lQGHU�YHUVFKLHGHQH�0DVVQDKPHQ�EHVFKORVVHQ�KDEHQ��9LHOH�/lQGHU�KDEHQ�5HLVHEH�
VFKUlQNXQJHQ�RGHU�(LQUHLVHYHUERWH�HLQJHI�KUW��6R�NRQQWHQ�VLFK�%HNDQQWH��3DDUH� 
XQG�9HUZDQGWH��GLH�LQ�YHUVFKLHGHQHQ�/lQGHUQ�OHEHQ��SO|W]OLFK�QLFKW�PHKU�EHVXFKHQ�� 
)O�FKWOLQJH�NRQQWHQ�NHLQH�$V\ODQWUlJH�PHKU�VWHOOHQ��)DPLOLHQQDFK]XJ�ZDU�QLFKW� 
P|JOLFK� 

 
· :LH�KDVW�GX�GLH�6LWXDWLRQ�LQ�GHU�6FKZHL]�LP�9HUJOHLFK�]X�DQGHUHQ�/lQGHUQ�HUOHEW" 

· -HGHV�/DQG�ZLOO�VHLQH�%HY|ONHUXQJ�VFK�W]HQ�XQG�KlOW�(LQUHLVHQGH�I�U�©JHIlKUOLFKª��

:LH�VLHKVW�GX�GDV" 

· .DQQ�GLH�$QJVW�YRU�&RURQD�DXFK�]X�5DVVLVPXV�XQG�9RUXUWHLOHQ�I�KUHQ" 

· :DV�EHGHXWHW�GLH�5HLVHEHVFKUlQNXQJ�I�U�GLFK�XQG�GHLQH�)DPLOLH" 

· :HOFKH�0DVVQDKPHQ�ILQGHVW�GX�JXW�XQG�ZHOFKH�QLFKW" 
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6LFK�QLFKW�PHKU�IUHL� 
EHZHJHQ�N|QQHQ 
'XUFK�GLH�3DQGHPLH-0DVVQDKPHQ�ZXUGH�XQVHUH�%HZHJXQJVIUHLKHLW�VWDUN�HLQJH�
VFKUlQNW��:LU�GXUIWHQ�LQ�GHU�6FKZHL]�]ZDU�MHGHU]HLW�GDV�+DXV�YHUODVVHQ��(V�ZXUGH� 
DEHU�HPSIRKOHQ��GLHV�QXU�LQ�GULQJHQGHQ�)lOOHQ�]X�WXQ��'LH�.LQGHU�GXUIWHQ�QLFKW�PHKU�
DXI�GHQ�6SLHOSODW]��*UXSSHQ�GXUIWHQ�VLFK�QLFKW�PHKU�WUHIIHQ��|IIHQWOLFKH�9HUNHKUVPLWWHO�
IXKUHQ�QXU�QRFK�PLW�HLQHP�UHGX]LHUWHQ�)DKUSODQ� 

 
· +DVW�GX�VR�HLQH�6LWXDWLRQ�EHUHLWV�HLQPDO�HUOHEW" 

· 0XVVWHVW�GX�DXI�JHSODQWH�5HLVHQ�RGHU�$XVIO�JH�YHU]LFKWHQ" 

· :DV�ZDU�I�U�GLFK�DP�VFKZLHULJVWHQ�LQ�GLHVHU�6LWXDWLRQ" 

· :DV�KDW�GLU�JHKROIHQ��PLW�GLHVHU�6LWXDWLRQ�]XUHFKW�]X�NRPPHQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

,Q�.RQWDNW�EOHLEHQ 
8P�LQ�.RQWDNW�]X�EOHLEHQ�KDW�HLQH�0RGHUDWRULQ�LQ�GHU�5HJLRQ�6RORWKXUQ�VSRQWDQ�HLQLJH�
)HPPHV-7LVFKH�SHU�:KDWV$SS�GXUFKJHI�KUW�� 

8P�GLH�$XVEUHLWXQJ�GHU�.UDQNKHLW�]X�YHUKLQGHUQ��ZDU�HV�SO|W]OLFK�QLFKW�PHKU��HLQIDFK��
P|JOLFK��%HNDQQWH�XQG�)DPLOLHQDQJHK|ULJH�]X�WUHIIHQ��GLH�QLFKW�LP�VHOEHQ�+DXVKDOW�
OHEHQ�� 

 
· :LH�ELVW�GX�PLW�)UHXQGLQQHQ�XQG�)UHXQGHQ�LQ�.RQWDNW�JHEOLHEHQ" 

· :LH�ELVW�GX�PLW�GHLQHQ�9HUZDQGWHQ�LQ�.RQWDNW�JHEOLHEHQ" 

· +DVW�GX�DXFK�QHXH�)RUPHQ�DXVSURELHUW��XP�LQ�.RQWDNW�]X�EOHLEHQ" 

· :DV�KDW�GLU�DP�PHLVWHQ�JHIHKOW" 

· :HOFKH�VFK|QHQ�(UOHEQLVVH�KDWWHVW�GX�PLW�QHXHQ�.RQWDNWIRUPHQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

5LVLNRJUXSSHQ 
$P�����0lU]�ZLUG�LP�/LEDQRQ�0XWWHUWDJ�JHIHLHUW��DXI�GLHVHP�%LOG�VHKHQ�ZLU�*URVVPXW�
WHU��HLQH�GHU�7|FKWHU�XQG�HLQHQ�(QNHO�GLH�VLFK�PLW�$EVWDQG�DXI�GHP�%DONRQ�WUHIIHQ�� 
XP�GHQ�0XWWHUWDJ�GHQQRFK�]XVDPPHQ�]X�IHLHUQ�� 

bOWHUH�0HQVFKHQ�XQG�0HQVFKHQ�PLW�EHVWLPPWHQ�9RUHUNUDQNXQJHQ�JHK|UHQ�]X�&RURQD
-5LVLNRJUXSSHQ��'DV�EHGHXWHW��DOOH��EHU���-MlKULJHQ�)DPLOLHQDQJHK|ULJHQ�P�VVHQ�YRU�
HLQHU�$QVWHFNXQJ�EHVRQGHUV�JHVFK�W]W�ZHUGHQ�� 
 
· :LH�ELVW�GX�]X�GHQ�,QIRUPDWLRQHQ��EHU�GLH�*HIDKUHQ�YRQ�&RURQD�JHNRPPHQ" 

· :LH�LVW�GHLQH�)DPLOLH�PLW�$QJHK|ULJHQ�GHU�&RURQD-5LVLNRJUXSSH�XPJHJDQJHQ" 

· +DEHQ�GLH�JHIlKUGHWHQ�3HUVRQHQ�+LOIH�EHQ|WLJW�XQG�RGHU�+LOIH�DQJHQRPPHQ" 

· :LH�ELVW�GX�PLW�GHU�$QJVW�YRU�HLQHU�$QVWHFNXQJ�XPJHJDQJHQ" 

· :DV�KDW�GHQ�JHIlKUGHWHQ�3HUVRQHQ�JHKROIHQ�XQG�LKQHQ�)UHXGH�JHPDFKW" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

.UDQNKHLW�	�7RG 
:lKUHQG�GHU�3DQGHPLH�ZXUGHQ�ZLU�PLW�GHU�6RUJH�XP�$QVWHFNXQJ��.UDQNKHLW�XQG�7RG�
NRQIURQWLHUW��$XI�GHU�JDQ]HQ�:HOW�VLQG�0HQVFKHQ�XQWHUVFKLHGOLFK�VWDUN�EHWURIIHQ�YRQ�
&RURQD��0DQFKPDO�NDP�GLH�*HIDKU�XQG�%HGURKXQJ�GXUFK�GHQ�9LUXV�VHKU�QDK��PDQFK�
PDO�ZDU�VLH�VHKU�ZHLW�ZHJ�� 
.UDQNH�RGHU�VWHUEHQGH�0HQVFKHQ�GXUIWHQ�QLFKW�EHVXFKW�ZHUGHQ��$EVFKLHG�QHKPHQ� 
YRQ�9HUVWRUEHQHQ�ZDU�QLFKW�P|JOLFK��GD�9HUVDPPOXQJHQ�YRQ�PHKU�DOV���3HUVRQHQ� 
YHUERWHQ�ZDUHQ� 

 
· :LH�KDVW�GX�GLH�$QJVW�YRU�.UDQNKHLW�XQG�7RG�HUOHEW" 

· .HQQVW�GX�0HQVFKHQ��GLH�PLW�GHP�&RURQDYLUXV�DQJHVWHFNW�ZXUGHQ" 

· +DW�GLHVH�=HLW�GHU�JHVXQGKHLWOLFKHQ�6RUJHQ�DXFK�SRVLWLYH�6HLWHQ�I�U�GLFK" 

· :HOFKH�0|JOLFKNHLWHQ�KDVW�GX�JHIXQGHQ��XP�GLFK�]X�LQIRUPLHUHQ�XQG�]X�VFK�W]HQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

)HVWH�IHLHUQ�	�8UODXE�PDFKHQ 
'LHVHV�KLQGXLVWLVFKH�3DDU�KDW�LP�$SULO������VHLQH�+RFK]HLW�JHIHLHUW��/HLGHU�NRQQWH�GLH�
7DQWH�GHV�%UlXWLJDPV��HLQH�0RGHUDWRULQ�LP�7HDP�6RORWKXUQ��QLFKW�WHLOQHKPHQ�ZHLO�GLH�
)O�JH�JHVWULFKHQ�ZXUGHQ� 

+RFK]HLWHQ��)DPLOLHQIHVWH��)HULHQ�ZXUGHQ�DEJHVDJW��:LU�N|QQHQ�QLFKW�SODQHQ��ZDQQ�ZLU�
XQVHUH�5HLVHQ�LQV�$XVODQG�XQWHUQHKPHQ�N|QQHQ��:LU�ZLVVHQ�QLFKW��ZLH�ODQJH�GLHVHU�=X�
VWDQG�DQGDXHUW�RGHU�RE�VLFK�GLH�6LWXDWLRQ�NXU]IULVWLJ�ZLHGHU�YHUlQGHUW��(V�LVW�XQVLFKHU��
ZDQQ�ZLU�LQ�GHU�)DPLOLH�RGHU�PLW�)UHXQGLQQHQ�XQG�)UHXQGHQ�ZLHGHU�)HVWH�IHLHUQ�N|QQHQ�� 

 
· 0XVVWHVW�GX�$QOlVVH�RGHU�)HULHQ�DEVDJHQ" 

· :HOFKH�*HI�KOH�KDW�GDV�EHL�GLU�DXVJHO|VW" 

· )LQGHVW�GX�GLH�$EVDJH�YRQ�VROFKHQ�9HUDQVWDOWXQJHQ�ULFKWLJ�RGHU�IlOOW�HV�GLU�VFKZHU��

GLHVH�9RUVFKULIW�]X�YHUVWHKHQ" 

· :LH�LQIRUPLHUVW�GX�GLFK��EHU�GLH�DNWXHOOHQ�5HLVHYRUVFKULIWHQ"� 

· :RUDXI�IUHXVW�GX�GLFK�DP�PHLVWHQ��ZHQQ�VLFK�GLH�0HQVFKHQ�ZLHGHU�YHUVDPPHOQ�

G�UIHQ" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

=XU�FN�LQ�GHQ�$OOWDJ 
'LHVHV�%LOG�ZXUGH�DP�����0DL������LQ�GHU�$OWVWDGW�YRQ�6RORWKXUQ�JHPDFKW��$Q�GLHVHP�
7DJ�GXUIWHQ�GLH�/lGHQ�QDFK�GHP�/RFNGRZQ�ZLHGHU�|IIQHQ��'DEHL�P�VVHQ�VLH�YLHOH�
6FKXW]PDVVQDKPHQ�HLQKDOWHQ� 

&RURQD�KDW�XQVHUHQ�$OOWDJ�DXI�GHQ�.RSI�JHVWHOOW��'LH�YHURUGQHWHQ�0DVVQDKPHQ�lQGHUQ�
VFKQHOO��YLHOHV�LVW�VFKZLHULJ�]X�SODQHQ��1LHPDQG�NDQQ�JHQDX�VDJHQ��ZDQQ�HV�]X�(QGH�LVW��
:LU�P�VVHQ�]XU�FN�LQ�GHQ�$OOWDJ�ILQGHQ��DEHU�JOHLFK]HLWLJ�DXFK�XQVHUH�*HVXQGKHLW�VFK�W�
]HQ��:LU�P|FKWHQ�%HNDQQWH�XQG�9HUZDQGWH�ZLHGHU�WUHIIHQ��DEHU�QLHPDQGHQ�DQVWHFNHQ��
:LU�P|FKWHQ�XQV�VHOEVW�VFK�W]HQ��P�VVHQ�DEHU�DUEHLWHQ�XP�GLH�:LUWVFKDIW�DP�/DXIHQ�]X�
KDOWHQ�XQG�XQVHUHQ�/HEHQVXQWHUKDOW�]X�VLFKHUQ��'LH�.LQGHU�P�VVHQ�]XU�6FKXOH��XP�ZLHGHU�
ULFKWLJ�]X�/HUQHQ� 

 
· :HOFKH�6FKULWWH�]XU�FN�LQ�HLQHQ�QRUPDOHQ�$OOWDJ�KDVW�GX�VFKRQ�JHPDFKW" 

· :DV�LVW�GLU�VFKZHUJHIDOOHQ" 

· :DV�PDFKW�GLU�6RUJHQ" 

· :RUDXI�KDVW�GX�GLFK�QDFK�GHP�/RFNGRZQ�DP�PHLVWHQ�JHIUHXW" 

· :RUDXI�IUHXVW�GX�GLFK��ZHQQ�GX�DQ�GLH�NRPPHQGHQ�:RFKHQ�GHQNVW" 
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��6FKZHL]HULVFKHV�5RWHV�.UHX]�.DQWRQ�6RORWKXUQ 

+RIIQXQJ�KDEHQ 
'LHVHV�)RWR�HQWVWDQG�LQ�GHQ�HUVWHQ�7DJHQ�GHV�+RPHVFKRROLQJV�LQ�GHU�5HJLRQ�2OWHQ��
'LH�.LQGHU�ZXUGHQ�YRQ�GHQ�/HKUSHUVRQHQ�DXIJHIRUGHUW��HLQHQ�5HJHQERJHQ�]X�PDOHQ�
XQG�DQV�)HQVWHU�]X�NOHEHQ��'DPLW�VHW]HQ�VLH�HLQ�NOHLQHV�=HLFKHQ�QDFK�$XVVHQ��GDVV�ZLU�
LQ�GLHVHU�EHVRQGHUHQ�=HLW�QLFKW�DOOHLQH�VLQG� 

'LH�=HLW�PLW�GHP�QHXHQ�&RURQDYLUXV�ZDU�I�U�XQV�DOOH�HLQH�+HUDXVIRUGHUXQJ��$EHU�HV�HQW�
VWDQGHQ�DXFK�QHXH�,GHHQ��YLHO�6ROLGDULWlW�XQG�QHXH�)RUPHQ�YRQ�)UHXQGVFKDIWHQ��9LHOH�
0HQVFKHQ�KDEHQ�GDU�EHU�QDFKJHGDFKW��ZDV�I�U�VLH�ZLUNOLFK�ZLFKWLJ�LVW�LQ�LKUHP�/HEHQ� 

 
· :DV�KDW�GLU�JHKROIHQ��XP�PLW�GLHVHU�QHXHQ�6LWXDWLRQ�]XUHFKW�]X�NRPPHQ" 

· :RU�EHU�KDVW�GX�GLFK�JHIUHXW" 

· +DVW�GX�HLQH�QHXH�6HLWH�RGHU�QHXH�,QWHUHVVHQ�DQ�GLU�RGHU�DQ�DQGHUHQ�HQWGHFNW" 

· :HQQ�GX�]XU�FNEOLFNVW��ZHOFKHU�0RPHQW�ZDU�EHVRQGHUV�VFK|Q" 

· :DV�VLQG�GHLQH�+RIIQXQJHQ�I�U�GLH�=XNXQIW" 
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2IIHQH�)UDJHQ 
 
· :RU�EHU�P|FKWHVW�GX�JHUQH�VSUHFKHQ�LQ�%H]XJ�DXI�GLH�OHW]WH�=HLW" 

· +DVW�GX�RIIHQH�)UDJHQ�]XP�7KHPD�&RURQD" 

· �:LH��%HUHLWHVW�GX�GLFK�DXI�HLQHQ�QHXHQ�/RFNGRZQ�YRU" 

· +DVW�GX�GLFK�YHUlQGHUW�GXUFK�GLH�&RURQD-.ULVH" 

· :LH�JHKW�HV�ZHLWHU�PLW�&RURQD" 

· :DV�P|FKWHVW�GX�YRQ�GHQ�DQGHUHQ�7HLOQHKPHQGHQ�JHUQH�ZLVVHQ" 

· *LEW�HV�HWZDV��ZDV�GX�GHQ�$QGHUHQ�JHUQH�VDJHQ�P|FKWHVW" 
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So schützen wir uns psychisch
 
Je länger die Krise dauert, je mehr Leute leiden auch psychisch unter 
den Folgen der Unsicherheit, Bedrohung, zunehmenden Sorgen, der Frage, 
wie lange noch ...
 

•  Wie geht es dir, in dieser Krise?

•  Was tut dir gut, diese Sorgen und Unsicherheiten auszuhalten?

•  Welcher der 6 Tipps spricht dich besonders an? 

•  Welcher der 6 Tipps hast du am meisten Mühe umzusetzen?
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Bildernachweis; Quelle unbekannt

Akzeptieren, was man 
nicht ändern kann.

Bewusst Auszeit  
und Rückzugsmöglich- 
keiten schaffen.

Normalität und Rou-
tine schaffen.

Grosszügigkeit bei 
Unterstützung,  
Konflikten und Hilfe.

Dosierte Fakten statt 
Informationsflut und 
rotierende Gedanken.

Kontakte und Nähe  
kreativ und herzlich 
pflegen. So schützen 

w
ir uns seelisch.

Mit finanzieller Unterstützung von:



Immunsystem stärken
 
Es wird viel vom Virus gesprochen, der Übertragung und was wir alles nicht  
machen sollten. Um gesund zu bleiben ist aber auch wichtig, Dinge zu tun,  
die uns und unsere Familienmitglieder stärken. 

Im Wald spazieren gehen, an einer Gesprächsrunde teilnehmen, sich mit einem 
Freund auf einer Parkbank treffen ... All das stärkt unser Immunsystem – weil wir 
Bewegung brauchen, Austausch, Entspannung, Nähe und sinnhafte Betätigung.

•  Was erlaubst du dir noch, an Begegnung und Bewegung? 

• Was dürfen deine Kinder noch machen? 

• Was fällt dir leicht, was ist schwierig im Grenzen setzen  
(wegen Corona) bei deinen Teenager Kindern? 
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Bildernachweis; J.Chevallier, Shutterstock ;pexels

Mit finanzieller Unterstützung von:



Impfen
 
Die Impfung gegen Covid-19 hat die Zulassung durch die Schweizerische Behör-
de erhalten. Für alle Erwachsenen ab 16 Jahren ist sie geeignet. Die Impfung ist 
gratis. Die Impfung ist freiwillig, sie wird vom BAG empfohlen.

Seit dem Januar 2021 wird die Risikogruppe und das Pflegepersonal geimpft. Mit 
der Zeit werden auch alle anderen Personen, die wollen, eine Impfung erhalten. 

•  Hast du Fragen zur Impfung?

• Weisst du, wo du dich anmelden kannst?

• Wirst du dich impfen lassen?

• Wenn nein: weshalb nicht?
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Bildernachweis: shutterstock

Mit finanzieller Unterstützung von:



Corona Tests: welche und wann?
 
Es gibt verschiedene Tests; Es wird ein Nasen-Rachen Abstrich gemacht oder ein 
Rachen-Abstrich- beide Varianten sind gleich gut. Das Resultat bekommst du 
nach 24 – 48 Stunden. Seit dem November 2020 gibt es auch den Schnelltest. Den 
kannst du auch in der Apotheke machen und erhältst das Ergebnis in 15 Minuten.  
Er ist aber weniger verlässlich. Trotzdem kann er in gewissen Situationen sinnvoll 
sein.  

• Hast du Fragen zum Testen?

• Fühlst du dich sicher, wann es angebracht ist einen Test zu machen?

• Bist du dir sicher, wann du deine Kinder testen lassen solltest? 

Wichtige Informationen findest du hier: https://bag-coronavirus.ch/check/
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Bildernachweis: shutterstock

Mit finanzieller Unterstützung von:



Was tut mir gut
 
Die Situation ist ernst und wird es auch noch eine Weile bleiben. Wichtig ist es 
immer noch «gesund zu bleiben». Wir wissen positives Denken, körperlich in  
Bewegung zu bleiben und sich trotz der Kälte draussen zu bewegen sind wichtige 
Dinge, um ausgewogen und gesund zu bleiben.  

• Was tut dir gut? Was tut mir gut?

• Welche neue Tätigkeit hast du in den letzten Wochen gemacht,  
welche eventuell auch für die anderen eine Inspiration ist?

• Mache ich ab und zu einen Spaziergang in meinem Quartier und  
entdecke neue Orte?
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Bildernachweis: shutterstock
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