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Coronavirus - 12 Tipps, um fit und froh zu bleiben

Liebe Einwohnerinnen und Einwohner von Herisau

Seit einem Monat schrinken uns die Massnahmen gegen das Coronavirus massiv ein.
Der Respekt vor der Krankheit, die eingeschrinkte Bewegungsfreiheit, die fehlenden
sozialen Kontakte und wirtschaftliche Sorgen stellen uns vor ungewohnte
Herausforderungen. Dies kann das Zusammenleben zuhause auf engem Raum
schwierig machen, ob mit oder ohne Kinder.

Das Ostschweizer Forum fiir psychische Gesundheit, getragen unter anderem vom
Kanton Appenzell Ausserrhoden, hat deshalb eine Liste mit 12 Tipps erarbeitet. Sie
finden diese anbei. Bitte schauen Sie die Tipps an. Diskutieren Sie sie in der Familie
oder mit Nachbarn und tberlegen Sie, was Thnen in Ihrer personlichen Lage
weiterhilft.

Falls Sie externe Hilfe benétigen, zdgern Sie nicht, die auf dem Merkblatt
aufgelisteten Organisationen unverbindlich zu kontaktieren, telefonisch oder im
Internet. Sie sind dafiir da und haben grosse Erfahrung. Auch die Hotline des
Kantons fiir gesundheitliche Fragen (071 353 67 97) sowie jene der Gemeinde fiir
praktische Fragen im Alltag (079 693 69 71) stehen Thnen weiterhin zur Verfiigung.

Liebe Einwohnerinnen und Einwohner: Das Coronavirus zwingt uns seinen
Rhythmus auf. Aber der Mensch ist anpassungsfihig. Lassen Sie sich nicht
blockieren, sondern suchen Sie nach Aktivititen und Verinderungen, aus denen Sie
Kraft schopfen konnen. Jede Krise birgt auch Chancen. Danke fiir Thr Durchhalten
und hebed Si sich Sorg.
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