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6 Tipps gegen Herbst-Blues und schlechte
Nachrichten

Zu Beginn der kiihleren Jahreszeit befallt uns oft eine gewisse Wehmut: Vorbei die Urlaubszeit, die lauen
Nachte, die Méglichkeit auf spontane Abenteuer und mit ihnen auch die Leichtigkeit. Die Nachrichten und
das Weltgeschehen tun das ihrige dazu, um uns 6fter traurig, machtlos oder wiitend zu stimmen. Wir
haben Tipps fiir dich, was du gegen den Herbst-Blues tun kannst und wie du es schaffst, mit der Flut an
schlechten Nachrichten besser umzugehen!

Phanomen ,,Doomscrollling*

Das Phanomen, sich exzessiv mit schlechten Nachrichten zu beschaftigen, nennt man Doomscrolling. Der
Begriff setzt sich zusammen aus ,Doom” - dem englischen Wort fur Untergang oder Verderben - und
Jscrolling”, der Abwartsbewegung auf dem Bildschirm. Dass Menschen sich eher fur das Negative
interessieren, hat evolutionare Griinde: den angreifenden Baren zu entdecken war Uberlebenswichtiger als
einen schonen Sonnenaufgang zu betrachten. So kommt es, dass schlechte Nachrichten in den sozialen
Medien haufiger angeklickt werden und in der Folge durch die Algorithmen haufiger angezeigt werden. Lies
mehr dazu hier: barmer.de/doomscrooling.

Neben Moglichkeiten wie digital detox, sich Limits zu setzen oder Apps zu installieren, die die Bildschirmzeit
reglementieren, haben wir hier noch andere Tipps fur dich, wie du mit schlechter Stimmung und
Negativgeschehen besser umgehen kannst.

1. 20 % Probleme und 80 % Losungen
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Das aktuelle Geschehen kann naturlich nicht ausgeblendet werden. Dennoch kdnnen wir darauf achten, dass
es uns nicht zu sehr an Kraft kostet oder gar in Depressionen stlrzen lasst - die leider auch niemandem
helfen. Mentaltrainer sprechen von einer 20/80-Regel: Es genuigt, sich taglich 20 % mit Problemen, dafiir 80 %
mit Lésungen zu beschaftigen. Sich einmal taglich mit Nachrichten upzudaten ist demnach ausreichend, als
sich stundlich negative Informationen zuzufihren, die ihre unheilvollen Spuren in uns hinterlassen. Den Rest
unserer Energie konnen wir auf die Frage richten: Was kann ich aktuell tun? Versuche trotz allem, eher
konstruktiv, als destruktiv zu sein (sieh auch zeitzuleben.de).

2. Selbstwirksamer werden

Uberlege dir, wie du auRerhalb der Urlaubszeit, auch in deinem Job, selbstbestimmt sein kannst. Welche
Routinen kannst du verandern, sodass sie dir guttun? Kannst du eine Morgenroutine einfiihren, die dir etwas
Leichtigkeit oder mehr Power gibt? Dich um Aufgaben bemiihen, die dir Spal3 machen? Dich mit Kolleginnen
austauschen, die optimistisch und visionar denken?

Was kannst du in deiner Freizeit machen, um das Gefiihl zu bekommen, an Entwicklungen positiv
mitzugestalten? Sei es ein kreatives Hobby, indem du etwas aus eigenen Handen erschaffst oder ein
karitativer Job, indem du deine Hilfe anbietest: Alles Méglichkeiten, die das Gefuhl des Ausgeliefertseins
mildern und gute Energie entstehen lassen. Mehr dazu findest du hier: 12 Selbstfirsorge-Tipps fur dich.

3. Die Kraft der Wut nutzen

Viele von uns sind sehr witend daruber, was aktuell passiert. Wut ist jedoch eine Kraft, die - richtig kanalisiert
- auch Positives bewegen kann. Nutze deine Wut als Kraft, beispielsweise fur sportliche Aktivitaten: Geh mit
ihr laufen, mache Krafttraining, tanze! Oder putze die Wohnung bzw. dein Haus, entrimple deine Kasten, jate
Unkraut, hacke Holz oder finde eine sonstige kérperliche Tatigkeit, bei der dich deine Wut unterstitzen und
der Druck abgebaut werden kann.
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4. Empathie statt Mitleid
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Oft begleitet uns ein schlechtes Gewissen: Durfen wir das Leben Uberhaupt genieRen, wahrend woanders,
unweit von hier, soviel Leid geschieht? Dieses Gefuhl ist normal - wir identifizieren uns mit dem Leiden
anderer und haben das Gefuhl, sie zu verraten, wenn wir uns Gutes tun.

Es gibt jedoch zwei Pole: Mitleid und Empathie. Empfinde ich Mitleid, nehme ich das Mitgefuhl, das ich fur den
anderen empfinde, mit nachhause. Empathie lasst mich ebenso hineinspuren in das, was die/der andere
empfindet. Empathie lasst mich jedoch wieder loslésen davon - was nicht heil3t, dass ich das Leid des anderen
vergesse. Mit Empathie bleibe ich starker in meiner Kraft und kann besser unterstutzende Dinge, die moglich
sind, anpacken. (Lies dazu auch: Mental gesund trotz negativer Nachrichten).

5. Einsparmoglichkeiten andenken

Um uns zum Beispiel auf drohende, hohere Energiekosten einzurichten, kann die Moglichkeit der Nutzung
erneuerbarer Energien gepruft oder aber kdnnen Ideen gesammelt werden, wie Energie eingespart werden
kann. Hier findest du alltagstaugliche Energiespartipps: Energie sparen mit 20 einfachen Tipps. Oder du holst
dir hier nachhaltige Spartipps flr andere Lebensbereiche: 5 nachhaltige Spartipps mit der Geld-Diat.

6. Uber Alternativen nachdenken

Neue Wege einzuschlagen, neue Hobbies auszuprobieren, neue Gewohnheiten zu adaptieren - dies alles kann
dir helfen, starker in deine Kraft zu kommen.

Auch in der Geldanlage, kann es sich lohnen, Gber alternative Sparformen nachzudenken. Um dein Erspartes
nicht in zu groRem Mal3e von der derzeit hohen Inflation anknabbern zu Gberlassen, kannst du versuchen,
mehr Maéglichkeiten als bisher auszuschépfen und besser vorbereitet durch unsichere Zeiten zu kommen. Auf
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unserem Blog findest du fachlich fundierte Beitrage zu Marktlage und Inflation, in Werde dein eigener Finanz-
Coach kannst du dir spielerisch in kurzer Zeit Finanzbasiswissen aneignen.

Mit Fondssparen beispielsweise ist es méglich, dein Geld schon in kleinen, monatlichen Beitragen fur deine
Zukunftswunsche anzulegen. Denn auch jetzt darfst du an Traume glauben und dir eine Zukunft ausmalen,
die friedlebend, gesund und harmonisch ist.
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