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War in the Middle East

How we can deal with the situation now

The war in the Middle East has escalated in a short period of time over the past few days, and
many of us are watching the developments with concern. Perhaps you have relatives or
friends in the region or are concerned about the severity, dynamics and possible
consequences of the war. In the following, we would like to provide you with answers to the
questions that we are currently frequently asked in connection with the war in our coaching
sessions and by our corporate clients.

How can we deal with our current mental stress and remain
strong despite everything that is happening?

First of all, it is completely normal to feel upset and emotional when watching these terrible
events unfold. At the same time, it is important not to let yourself be completely taken over
by them and only concern yourself with what is happening there — even if the news is full of
reports and the situation dominates our conversations. Keep reminding yourself that the
Middle East conflict is a part of our lives, but not everything. We recommend that you
deliberately occupy yourself with other things as well — especially things that we can
influence and control ourselves. Do something good for yourself every day that you enjoy or
simply like to do. This triggers pleasant feelings, stabilizes and strengthens you. When we
meet friends or colleagues, we can actively ensure that we focus on each other after
discussing difficult issues, preferably by sticking to positive content and events. This
straightens out the perspective and calms us down. If we notice that we cannot get the war
off our minds and that the situation is weighing increasingly heavily on us, we should seek a
meeting with a counsellor or pastor.

What helps with anxiety?

It is important not to suppress the concerns we have and to admit to feeling anxious. This is
allowed in such an extraordinary situation — particularly when we can neither really
understand nor influence it. Talk to people close to you about what exactly your thoughts and
fears are. Sharing them, and perhaps learning that others feel the same way, is good for you.
It is also important to classify and understand your anxieties. What is in fact real, what is
(only) my fear? What really concerns me? Moreover, if something does concern me, what
could I do, what action can | actually take? Make a contingency plan for your own reassurance
that you can fall back on if the situation you are afraid of really happens. Such a plan can also
involve sitting down with your family and making decisions together.
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How can we help in concrete terms?

Becoming active releases us from our sense of powerlessness and leads us into action — thus
we help ourselves. That is why we should now ask ourselves how we could provide targeted
support. Can we donate money or objects? Do we have a room available that we can offer to
refugees? Do | know of emergency shelters? Can | share information about them? Can we
offer support to those affected? Can | help aid organizations with their work? Would | like to
take part in a (peaceful) demonstration, as it strengthens cohesion and sets an example?

What can we do when we can’t concentrate at work?
Firstly, it is good to realize that it is completely ok to feel worried and confused at first. In the
second step, however, it is important to retain your ability to control and to become active.

e \We can write down our thoughts in a specially created diary. Once they are written
down, close the book and put it aside. The idea behind this is to figuratively get the
thoughts out of your head.

e Turn off push notifications or message alerts on the computer and mobile phone.

o Breathing exercises help to transport oxygen to the brain and calm not only the pulse
but also the chaos of thoughts.

e Exchange the best experiences you had last weekend with a colleague during a break;
distract yourself.

e Go outside for a moment to get some fresh air or, for example, to another floor. This
so-called pattern interruption ensures that we receive other stimuli from outside.

e If you can't sleep at night because of worry, the pattern interruption also helps: get
up, sit on the sofa for a moment, open the window, read a few pages and then go back

to sleep.

How do we regulate our media consumption now?

For one thing, we should consciously limit the amount of news we consume by not checking
our mobile phones all day. One tip, for example, is to consciously schedule slots or fixed times
for absorbing new information. The news situation is confusing and often we cannot filter
what information is relevant and correct. On the other hand, it is crucial that we pay attention
to reputable sources and do not absorb and accept everything that is presented in the media

without filtering it.

How can we give courage to others in such a situation?

In these times, it is more important than ever to stick together and go through the crisis
together. To sit down together, to talk to each other — also about how we are doing right now
during the current situation. We can also discuss together what is good for us now in order
to remain stable, as well as consider what is practical and easy to implement. Is it the morning
coffee with extra foam on the balcony that makes us happy? Does talking to our friend who
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is always so optimistic and hopeful help us? Or taking the dog for a walk in the woods to get
back to nature?

How can you explain the war situation to children?

The first thing we can do is find out what our child already knows. Has he or she perhaps
heard something in the nursery or school and now wants to know more about it? We can now
explain what happened. Without presenting the full extent, but with basic and simply
presented information and stories that the child can grasp. In addition, it is important to be
truthful and not hide or embellish things, as children notice this and above all have a vivid
imagination that should not be unnecessarily stimulated in this context. It is also a good idea
to address the emotional level and convey that the children are protected or can also protect
themselves. This reassures the child and creates a connection.

Worrying about relatives and friends

People who have relatives and friends in the areas affected are particularly worried at the
moment. This is especially so if no contact to them is possible because the mobile network is
not working in all the regions. This does not necessarily mean, however, that something has
happened to those friends and families This is why it is important to stay calm, despite the
huge shock, as well as to remain hopeful and support one another.

Possible reactions to traumatic events

Uncertainty and concerns about relatives and friends are a cause of stress, as is seeing and
hearing about the terrible suffering of people, all of which can produce strong reactions and
feelings, at least temporarily. Images shown by the media can amplify these feelings. Many
people are consumed by a powerful sense of helplessness, powerlessness and fear, which
could leave them feeling “beside themselves”, unable to concentrate on anything else,
suffering from serious mood swings, and feeling incapable of dealing with everyday life.

After such an extraordinary event, these and similar reactions are absolutely normal,
especially among people who have a personal connection to that part of the world. Such
emotions usually ease off after a few days.

What can you do?

e |t could be helpful to give yourself a break. Do not force yourself to carry on with
your work and other demands as you normally would. Perhaps you just need a few
days’ time to process these terrible events.

e Do not suppress your feelings, but talk about them to people you trust. Do not
withdraw into your shell — stay in contact with others instead.

e Also try not to think only about what has happened, and see if you can find your way
back to your daily routines.

e Do things that you enjoy and help you to relax.
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e Make sure to give your day some structure — also by eating and drinking regularly.
Drink as much as possible because that will bring more “flow” to your body.

e Take regular exercise — best of all outside.

¢ Do not hesitate to make use of psychological help.

What can you do if people close to you are worried about their
relatives in the Middle East, or are affected by the events

themselves?

The understanding of friends and relatives can go a long way towards helping those affected
to cope better. In many cases, the feeling of not being alone can be very helpful. When the
people affected speak about what they are going through, you should

e listen to them attentively,
o take time for them,
o take their feelings seriously.

After the conversation, it will also help to do something different together, such as go for a
walk, cook something, or undertake something together. Sometimes it is also necessary to
organize things and get stuff done. Providing practical support can have a positive and stress-
relieving effect. The important thing is to help the people affected to get back into their daily
routines as quickly as possible.

Professional help

Some events can be so troubling to people that it is advisable to seek professional assistance.
This is especially the case if the normal reactions described below last for longer than four
weeks and do not get better.

e you have the impression that your feelings and emotions are not returning to normal
even after a long time, and you feel dejected and down;

e you suffer from nightmares or lasting sleep disorders;

e you often find your thoughts returning to the event and keep seeing images of what
happened in your mind;

e you avoid certain situations or places that remind you of the event;

e you smoke (more) since the event, drink alcohol, or take drugs or medicines;

e your performance at work declines lastingly;

e your relationships suffer badly and you are told that you have changed a lot;

e you cannot speak about your feelings, even though you feel a need to do so.
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Krieg in Nahost

Wie wir jetzt mental mit der Situation umgehen kénnen

Der Krieg in Nahost ist in den letzten Tagen in kurzer Zeit eskaliert und viele von uns sehen
mit Sorge auf die Entwicklung. Vielleicht haben Sie Angehdrige oder Freunde in der Region,
vielleicht macht lhnen aber auch die Schwere, Dynamik und moégliche Konsequenzen des
Kriegs Sorgen. Im Folgenden mochten wir lhnen Antworten auf die Fragen geben, die uns in
Verbindung mit dem Krieg in unseren Beratungen und von Kundenunternehmen aktuell
haufig gestellt werden.

Wie schaffen wir es, mit den derzeitigen, psychischen
Belastungen umzugehen und trotz allem in unserer Kraft zu

bleiben?

Zunachst einmal: Es ist vollig normal, auf diese besonderen und schlimmen Geschehnisse
betroffen und emotional zu reagieren. Gleichzeitig ist es wichtig, sich nicht komplett davon
vereinnahmen zu lassen und sich nur noch damit zu beschaftigen — auch wenn die
Nachrichten voll sind von Meldungen und die Situation viele unserer Gesprache bestimmt.
Machen Sie sich immer wieder bewusst, dass der Nahost-Konflikt ein Teil unseres Lebens,
aber nicht alles ist. Wir empfehlen, sich gezielt auch mit anderen Dingen zu beschaftigen —
vor allem mit denen, die wir selbst beeinflussen und steuern kénnen. Tun Sie sich taglich
etwas Gutes, das |lhnen Spald bringt oder Sie einfach gerne machen. Das lost angenehme
Geflihle aus, stabilisiert und starkt. Treffen wir Freund*innen oder Kolleg*innen, kdnnen wir
aktiv dafur sorgen, uns nach schwierigen Gesprachsthemen auch auf andere, moglichst
positive Inhalte und Geschehnisse zu fokussieren. Das riickt den Blickwinkel gerade und
beruhigt. Wenn wir merken, dass wir alleine nicht aus dem Gedankenkarussell
herauskommen und uns die Situation zunehmend schwer belastet, sollten wir ein Gesprach
mit einem oder einer Berater*in oder Seelsorger*in suchen.

Was hilft bei Angsten?

Es ist wichtig, die Angst zuzulassen. Das darf in einer aufléergewohnlichen Situation sein — die
ich weder wirklich verstehen noch beeinflussen kann, Uber die ich keine Kontrolle habe.
Sprechen Sie mit nahestehenden Menschen dariiber, was lhre Gedanken und Angste genau
sind. Diese zu teilen und vielleicht auch zu erfahren, dass es anderen auch so geht, tut gut.
Entscheidend ist auch, die Angste einzuordnen und zu verstehen. Was davon ist wirklich real,
was ist (nur) meine Angst? Was betrifft mich wirklich? Und wenn mich etwas betrifft, was
kénnte ich dann tun, wie kénnte ich ganz konkret vorgehen? Machen Sie sich einen Plan zu
Ihrer eigenen Beruhigung, auf den Sie zuruckgreifen konnen, wenn die Situation, vor der Sie
Angst haben, wirklich eintreten sollte. So ein Plan kann z. B. auch beinhalten, sich dann mit
der Familie zusammenzusetzen und gemeinsame Entscheidungen zu treffen.
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Wie konnen wir ganz konkret helfen?

Aktiv zu werden holt uns aus der Ohnmacht und bringt uns ins Handeln — damit helfen wir
uns selbst. Deshalb sollten wir uns jetzt fragen, wie wir gezielt unterstitzen konnen. Kénnen
wir Geld oder Gegenstande spenden? Koénnen wir Betroffenen beistehen und sie
unterstitzen? Kann ich Hilfsorganisationen bei ihrer Arbeit helfen? Mochte ich an einer
(friedlichen) Demonstration teilnehmen, da sie den Zusammenhalt starkt und ein Zeichen
setzt?

Was konnen wir tun, wenn wir uns am Arbeitsplatz nicht

konzentrieren konnen?

Erst einmal tut es gut, sich klarzumachen, dass es vollig ok ist, zunachst beunruhigt und
durcheinander zu sein. Im zweiten Schritt ist es jedoch wichtig, seine Steuerungsfahigkeit zu
behalten und aktiv zu werden. Und das bedeutet auch, die Situation immer im Hier und Jetzt
zu beurteilen und situativ zu entscheiden, denn langfristig planen kénnen wir in einer
Situation wie dieser nicht.

e  Wir konnen unsere Gedanken in ein Gedankentagebuch schreiben. Sind diese notiert,
das Buch zuklappen und zur Seite legen. Die Idee dahinter ist, die Gedanken bildlich
gesehen aus dem Kopf zu bekommen.

o Stellen Sie Push-Nachrichten oder Nachrichten-Alerts am Rechner und Handy aus.

e Atemubungen helfen, Sauerstoff ins Gehirn zu transportieren und nicht nur den Puls,
sondern auch das Gedankenchaos zu beruhigen.

e Tauschen Sie sich mit Kolleg*innen in der Kaffeekliche tber die schonsten Erlebnisse
des letzten Wochenendes aus, lenken Sie sich ab.

e Gehen Sie kurz vor die Tur an die frische Luft oder z. B. in ein anderes Stockwerk. Diese
sogenannte Musterunterbrechung sorgt daflir, dass wir andere Reize von aufsen
bekommen.

e Sollten Sie nachts vor Sorge nicht schlafen konnen, hilft die Musterunterbrechung
ebenfalls: Stehen Sie auf, setzen Sie sich einen Moment aufs Sofa, 6ffnen Sie das
Fenster, lesen Sie ein paar Seiten und gehen Sie dann wieder schlafen.

Wie regulieren wir jetzt unseren Medienkonsum?

Zum einen sollten wir die Menge der Nachrichten, die wir konsumieren, bewusst eingrenzen,
indem wir nicht den ganzen Tag aufs Handy schauen. Ein Tipp ist z. B. bewusst Slots oder
feste Zeiten flr die Aufnahme neuer Informationen einzuplanen. Die Nachrichtenlage ist
unubersichtlich und oft kdnnen wir nicht filtern, welche Informationen relevant und korrekt
sind. Entscheidend ist zum anderen, dass wir auf seriose Quellen achten und nicht ungefiltert

alles auf- und annehmen, was medial dargeboten wird.
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Wie konnen wir unseren Mitmenschen in so einer Situation Mut

machen?

In diesen Zeiten ist es wichtiger denn je, zusammenzuhalten und gemeinsam durch die Krise
hindurch zu gehen. Sich zusammenzusetzen, miteinander zu sprechen — auch dartber, wie es
uns gerade mit der aktuellen Situation geht. Wir kénnen auch gemeinsam besprechen, was
uns jetzt richtig guttut, um stabil zu bleiben. Und was praktisch und einfach umzusetzen ist.
Ist es der morgendliche Kaffee mit extra viel Milchschaum auf dem Balkon, der uns zufrieden
macht? Hilft uns das Gesprach mit der Freundin, die immer so optimistisch und hoffnungsvoll
ist? Oder der Gang mit dem Hund durch den Wald, der uns im wahrsten Sinne des Wortes

einfach mal erdet?

Wie kann man Kindern die Kriegssituation erklaren?

Als allererstes konnen wir in Erfahrung bringen, was unser Kind schon weilR. Hat es in der
Kita oder Schule vielleicht etwas mitbekommen und moéchte nun mehr dartiber wissen? Wir
konnen nun erklaren, was passiert ist. Ohne das ganze Ausmald darzustellen, aber mit
grundlegenden und einfach dargestellten Infos und Relationen, die das Kind greifen kann.
Und auch wahrheitsgetreu und ohne Dinge zu verheimlichen oder zu beschonigen, Kinder
merken das und haben vor allem eine lebhafte Fantasie, die in diesem Zusammenhang nicht
unnotig angekurbelt werden sollte. Wichtig ist auch, die Geflihlsebene anzusprechen und zu
vermitteln, dass die Kinder geschitzt sind bzw. sich auch selber schitzen konnen. Das

beruhigt das Kind und vereint in der Wahrnehmung.

Sorgen um Angehorige und Freunde

Wenn Sie Angehorige und Freunde in den betroffenen Gebieten haben, konnen die Sorgen
grof sein. Ganz besonders dann, wenn kein Kontakt moglich ist, weil das Mobilfunknetz
aktuell nicht in allen Regionen funktioniert. Das bedeutet aber nicht zwangslaufig, dass der
Familie oder den Freunden etwas zugestoléen ist. Deshalb ist es wichtig, trotz des groflien
Erschreckens erstmal Ruhe zu bewahren und in guter Hoffnung zu bleiben und sich darin
gegenseitig zu unterstutzen.

Mogliche Reaktionen auf belastende Ereignisse

Ungewissheit und Angste um Angehérige und Freunde, aber auch das Wissen um das grofze
Leid der Menschen sind belastend und kénnen voribergehend starke Reaktionen und
Gefuhle hervorrufen. Bilder aus den Medien konnen diese Geflihle verstarken. Viele
Menschen sind von einer starken Hilflosigkeit, Ohnmachtsgefiihlen und grofter Angst
eingenommen, was dazu fihren kann, dass sie ,,neben sich stehen®, sich auf nichts Anderes
mehr konzentrieren kdnnen, heftige Stimmungsschwankungen haben, niedergeschlagen sind
und sich mit Alltagsdingen uberfordert fuhlen.

www.fuerstenberg-institut.de Seite 3 von 5



FURSTENBERG
INSTITUT

Diese und ahnliche Reaktionen sind nach einem so aufléergewohnlichen Ereignis normal,
gerade bei Menschen, die einen personlichen Bezug dazu haben. Sie lassen in der Regel nach
wenigen Tagen wieder nach.

Was konnen Sie selbst tun?

e Es kann hilfreich sein, sich Ruhe zu gonnen. Fordern Sie sich nicht mit dem Anspruch,
Ihre Arbeit und andere Alltagsanforderungen wie gewohnt zu bewaltigen. Vielleicht
brauchen Sie jetzt ein paar Tage Zeit, um das Erschreckende zu verarbeiten.

e Unterdricken Sie Ihre Geflihle nicht, sprechen Sie mit vertrauten Personen darlber.
Ziehen Sie sich nicht in sich zurlick, sondern bleiben Sie im Kontakt mit anderen.

e Versuchen Sie aber auch, sich nicht nur mit dem Geschehenen zu beschaftigen,
sondern langsam wieder in Ihren gewohnten Tagesablauf zurtickzukehren.

e Beschaftigen Sie sich mit Dingen, die Ihnen Freude bereiten und Ihrer Entspannung
dienen.

e Achten Sie auf eine Tagesstruktur, auch mit regelmakigem Essen und Trinken.
Trinken Sie so viel wie moglich, das bringt ,,Fluss” in Ihren Korper.

e Bewegen Sie sich regelmalig, am Besten im Freien.

e Zo6gern Sie nicht, psychologische und seelsorgliche Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Was konnen Sie tun, wenn sich lhnen nahestehende Personen
um Angehorige in Nahost sorgen oder selbst von den

Ereignissen betroffen sind?

Das Verstandnis von Angehorigen und Freunden kann sehr viel dazu beitragen, dass die
Betroffenen mit dem Erlebten besser zurechtkommen. Oft tut schon das Gefuhl, nicht allein
zu sein, sehr gut. Wenn Betroffene Uber das Erlebte sprechen, dann

e horen Sie zu,
e nehmen Sie sich Zeit,
¢ nehmen Sie die Gefuhle der Betroffenen ernst.

Wohltuend ist es aber auch, nach Gesprachen gemeinsam wieder etwas Anderes zu tun, z.B.
einen Spaziergang zu machen, zu kochen oder etwas gemeinsam zu unternehmen.

Manchmal wird es auch notwendig, verschiedene Dinge zu organisieren und zu erledigen.
Eine praktische Unterstlitzung kann sehr entlastend wirken. Grundsatzlich ist es jedoch
wichtig, die Betroffenen dabei zu unterstiitzen, dass sie so bald wie moglich den gewohnten
Tagesablauf wieder aufnehmen konnen.

Professionelle Hilfe

Es kommt vor, dass Ereignisse so stark belasten, dass es ratsam ist, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn die folgenden
beschriebenen, normalen Reaktionen langer als vier Wochen andauern und nicht besser

werden.
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e Sie den Eindruck haben, dass sich |hre Empfindungen und Geflihle auch dauerhaft
nicht wieder normalisieren und Sie sich kraftlos und niedergeschlagen fihlen.

e Sie von Albtraumen gequalt sind oder an andauernden Schlafstorungen leiden.

e Sie haufig ungewollte Erinnerungen an das Ereignis haben und lhnen standig Bilder
des Geschehens in den Sinn kommen.

o Sije gewisse Situationen oder Orte meiden, die Sie an das Ereignis erinnern.

e Sije seit dem Ereignis (mehr) rauchen, Alkohol trinken, Drogen oder Medikamente
einnehmen.

e |hre Arbeitsleistung dauerhaft nachlasst.

e |hre Beziehungen stark darunter leiden und Sie das Feedback bekommen, dass Sie
sehr verandert sind.

e Sje nicht Gber lhre Geflihle sprechen kdnnen, aber das BedUrfnis danach haben.
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War in the Middle East

Support for employees & managers
+ personal counseling - anonymous, quickly and easily +

Dear employee, der leader,

The conflicts in the Middle East are currently burdening many people who are in the crisis areas or
have family members, friends or acquaintances there. Many questions arise: How do those affected
manage to cope with the current psychological stress and remain strong in spite of it all? And how
can outsiders provide the best possible support?

We have prepared the following offers on this topic for you:

e You will find practical tips on how to deal with the current situation as a PDF. In addition to
the German and English versions, these are also available in Hebrew and Arabic.

e In addition, you have the option of using the Fiirstenberg Institute's personal counseling
service - free of charge, 24/7, by phone and online - in addition to many other languages -
also in Hebrew or Arabic.

Are you interested in a consultation?
You can reach the Firstenberg Institut quickly and easily:

phone: 0800 - 387 78 36
Email: beratung@fuerstenberg-institut.de
Keyword: MPG

We are here for you!
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Krieg in Nahost

Unterstutzungsangebote fiir Mitarbeiter & Fuhrungskrafte
+ Personliche Beratung - anonym, schnell und unkompliziert +

Liebe Mitarbeiter*in, liebe Flihrungskraft,

die akuten Konflikte in Nahost belasten derzeit viele Menschen, die in den Krisengebieten sind oder
dort Familienangehdrige, Freund*innen oder Bekannte haben. Es stellen sich viele Frage: Wie
schaffen Betroffene es, mit den derzeitigen, psychischen Belastungen umzugehen und trotz allem in
ihrer Kraft zu bleiben? Und wie kénnen AulRenstehende bestmoglich unterstiitzen?

Wir haben folgende Angebote zu dieser Thematik fiir Sie vorbereitet:

e Praktische Tipps zum Umgang mit der aktuellen Situation als PDF - diese gibt es neben der
deutschen und englischen Version auch in hebrdischer und arabischer Sprache.

e Daruber hinaus haben Sie die Moglichkeit, die persdnliche Beratung des Fiirstenberg
Instituts zu nutzen - kostenfrei, 24/7, telefonisch und online, - neben vielen anderen
Sprachen - auch in Hebraisch oder Arabisch.

Sie haben Interesse an einer personlichen Beratung?
Das Firstenberg Institut erreichen Sie schnell und unkompliziert:

Telefon: 0800 -387 78 36
E-Mail: beratung@fuerstenberg-institut.de
Stichwort: MPG

Wir sind gerne fur Sie da!


mailto:beratung@fuerstenberg-institut.de

