Elternsein in
von COVID-1

COVID-19 stellt eine Herausforderung fiir Familien auf der ganzen Welt dar, die alles
ubersteigt, was wir bisher gekannt haben. Wenn Eltern mit einer solch belastenden
Situation konfrontiert sind, machen sie sich oft Sorgen um das Wohlbefinden und die
Sicherheit ihrer Kinder. Um Kinder bestméglich betreuen zu kénnen, miissen Eltern auch

fiir sich selbst sorgen.

Als Eltern empfinden wir méglicherweise selbst eine
Reihe unangenehmer Gefihle (einschlieBlich Angst,
Waut, Traurigkeit) sowie Unsicherheit darlber, was

zu tun ist und wie wir mit Schwierigkeiten umgehen
kénnen. Diese Gefihle sind véllig in Ordnung und
normal. Es ist wichtig, sich daran zu erinnern (und
Kinder daran zu erinnern), dass viele Einrichtungen
daran arbeiten, die Sicherheit der Menschen zu
gewahrleisten (z.B. Fachleute im Gesundheitswesen,
die sich um Menschen mit dem Virus kimmern;
Supermarkte, die neue Regeln einflihren, damit
schutzbediirftigere Menschen ihre Einkaufe sicher
erledigen kénnen). Dieser Leitfaden hilft Eltern, ihre
Kinder zu unterstiitzen und in dieser schwierigen Zeit
fir sich selbst zu sorgen.

Versichern Sie lhren Kindern, dass
: die Familie fiir Sie die oberste
Prioritat hat

Bleiben Sie in allen Gesprachen mit lhrem Kind so
gelassen und beruhigend wie méglich. Erkléren Sie
lhrem Kind, dass es Ihnen sagen soll, wenn es sich
unwohl fuhlt. Stellen Sie sicher, dass Ihr Kind durch
lhr Tun und lhre Worte weiB3, dass es zu Ihrer Aufgabe
als Eltern gehort, alles in lhrer Macht Stehende zu
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tun, um es zu schiitzen, und dass Sie genau dies
tun. Sie kénnen zum Beispiel sagen: Ich bin deine
Mama / dein Papa, es ist meine Aufgabe, auf dich
aufzupassen, und ich tue das, so gut ich kann. Dies
wird ihnen helfen, sich sicherer zu fihlen, und, bei
alteren Kindern, besser zu verstehen, warum Sie die
Einschréankungen beachten mussen, die allen Familien
von den Behdrden auferlegt werden (z.B. Orte
meiden, an denen sich viele Menschen aufhalten;
keine Zusammenkiinfte mit Freunden).

S Kiimmern Sie sich um sich
' selbst, so gut Sie kénnen

Es ist vollig okay, sich in der gegenwartigen Situation
manchmal dngstlich, verzweifelt, verwirrt und wiitend
zu fuhlen. Je besser man mit diesen eigenen Geflhlen
zurechtkommt, umso besser ist man in der Lage,
seine Kinder zu unterstitzen. Indem Sie angemessen
mit lhren eigenen Gefiihlen umgehen, geben Sie
auch ein gutes Beispiel fiir lhre Kinder ab. Einige
hilfreiche allgemeine Strategien fir den Umgang mit
intensiven, unangenehmen Gefihlen sind:

e |hren Gefuhlen und Gedanken Aufmerksamkeit
schenken
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e sich von den Interaktionen in der Familie
kurzzeitig zuriickziehen, wenn Sie spiiren, dass
Sie gerade emotional werden (z.B. kdnnten Sie
sagen, Ich bin gerade etwas aufgewdihlt und kann
in diesem Gespréch nicht so ruhig sein, wie ich es
gerne héatte. Also ziehe ich mich fir 10 Minuten
zurlick, um mich zu beruhigen.)

* Gesprache mit unterstiitzenden Freunden und
Familienangehdrigen

°  Atemibungen

* Sportliche Aktivitaten

* Achtsamkeitsibungen

Es gibt viele hilfreiche und effektive Méglichkeiten,
mit unangenehmen Gefiihlen umzugehen - Singen,
Tanzen, Gartenarbeit und Zeichnen sind nur einige
Beispiele dafiir. Passen Sie auf sich auf (qute
personliche Hygiene, sich taglich bewegen, gut essen,
ausreichend schlafen, keinen Alkohol oder Drogen
zur Stressbewaltigung nutzen). Vermeiden Sie es,
Dinge zu tun, die Ihren Stress verstarken kdnnten.
So ist es zwar wichtig, beziglich COVID-19 auf dem
Laufenden zu bleiben, aber ein stdndiges Checken
von Nachrichten kann Stress erhdhen. Falls diese
Strategien nicht funktionieren sollten, kénnten Sie
fachliche Unterstiitzung in Erwadgung ziehen (zum
Beispiel Online-Unterstiitzungsmdglichkeiten).

. Lassen Sie lhr Kind wissen,
¥ dass Sie ansprechbar sind

Die meisten Kinder beschéftigen sich mit dem Thema
COVID-19 nicht so intensiv wie Erwachsene. Es ist
jedoch wichtig, dass Kinder wissen, dass sie mit ihren
Eltern tber ihre Sorgen sprechen kénnen und ehrliche
Antworten auf ihre Fragen erhalten. Lassen Sie lhre
Kinder wissen, dass Sie, wenn es um COVID-19 und
diese schwierige Zeit geht, fir sie da sind (z.B. Wenn
du dir Sorgen machst oder Fragen dazu hast, was
gerade wegen des Coronavirus los ist, kannst du immer
zu mir kommen und wir kénnen driiber reden). Es ist
dabei eine gute Idee, sich nach dem Kind zu richten.
Wenn Kinder ein Gesprach zum Thema Covid-19
suchen, reicht es aus, ihnen diejenigen Informationen
zu geben, nach denen sie gefragt haben. Wenn Kinder
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kein Gesprach suchen, sollten Sie auf Anzeichen von
Arger oder Verhaltensianderungen achten (z.B. ein
Kind, das anhanglicher oder aggressiver wird). Auch
wenn es andere Griinde flr solche Verédnderungen
geben mag, denken Sie daran, dass sie mit COVID-19
zusammenhangen konnen.

Wenn ein Kind Uber seine Geflihle sprechen méchte,
dann unterbrechen Sie méglichst das, was Sie gerade
tun, und horen Sie ihm aufmerksam zu. Vermeiden
Sie es, Ihrem Kind zu sagen, wie es sich fiihlen sollte
(z.B. Das ist doch Quatsch. Davor brauchst du keine
Angst zu haben.). Lassen Sie Ihr Kind stattdessen
wissen, dass es in Ordnung ist, besorgt, traurig,
wiitend oder enttduscht zu sein. Sprechen oder
Malen kann Kindern helfen, Zugang zu ihren Geflhlen
zu bekommen und herauszufinden, wovor sie Angst
haben. Haufige Ursachen fur Sorgen, Frustration
oder Traurigkeit kdnnen sein, dass sie sich Sorgen
um die Gesundheit ihrer GroBeltern machen und

die gemeinsame Zeit mit ihnen vermissen. Weitere
Ursachen konnen sein: In der Schule zuriickzufallen,
wenn sie nicht zur Schule gehen; keine Zeit mit
Freunden verbringen zu kénnen; oder nicht in der
Lage sein, mit anderen Sport zu treiben. Versichern
Sie Ihrem Kind, dass Menschen auf der ganzen

Welt (medizinisches Personal und Wissenschaftler)
daran arbeiten, sich gegenseitig zu helfen und
Medikamente zu entwickeln, die allen helfen.

Sprechen Sie mit hrem Kind dariiber, was in seinem
Alltag wegen COVID-19 gerade anders ist. Es ist
jedoch wichtig, nicht zu viel mit ihm dariber zu
sprechen — dies kann Angst und Stress bei Kindern
erhdhen. Fir Erwachsene kann es schwierig sein,
sich auf etwas anderes als die aktuelle Situation zu
konzentrieren. Aber wir sollten darauf achten, dass
dies unsere Interaktionen mit unseren Kindern nicht
zu sehr beeinflusst. Richten Sie sich nach lhrem Kind
— dies wird lhnen sowohl helfen, die richtige Zeit fur
Gesprache tber COVID-19 zu finden als auch tber
andere Dinge nachzudenken. Sie sollten auch ein
Bewusstsein dafiir haben, welche Gesprache Sie vor
lhrem Kind fiihren. Und begrenzen Sie die mediale
Présenz von COVID-19 fir ihr Kind.
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Beantworten Sie die Fragen der Kinder ehrlich
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e All_ge-me_hér DEitfaden, um Fragen von Kindern zu beantworten:
— o |

1 Finden Sie heraus, was das Kind bereits Uber
das Thema weil3 (z.B. durch soziale Medien
oder Freunde), bevor Sie antworten.

2 Geben Sie einfache und dem Entwicklungsstand

lhres Kindes angemessene Antworten.

3 Holen Sie sich Informationen aus
vertrauenswirdigen Quellen (z.B. von
offiziellen Regierungs-Webseiten, von
den Seiten der WHO und des RKI).

r® | Bewahren Sie lhre
N ¢, Familienroutinen

Es geht uns allen besser, wenn wir eine gewisse
Struktur um uns herum haben (insbesondere in Zeiten
von Stress und Unsicherheit). Halten Sie sich so

weit wie mdglich an lhre Ublichen Familienroutinen
(z.B. Essenszeiten, Schlafenszeiten). Sie werden

auch neue Routinen einfihren (z.B. regelmaBigeres
Handewaschen; mehr Abstand als gewdhnlich
zwischen sich und anderen halten, wenn Sie aul3er
Haus gehen; ggf. Heimarbeit und Kinderbetreuung
balancieren). Wenn méglich, beziehen Sie lhre Kinder
bei der Entwicklung neuer Routinen mit ein. Es ist

zu erwarten, dass einige dieser neuen Routinen
voribergehend zu mehr Auseinandersetzungen
zwischen Eltern und Kindern fihren kénnen (z.B.
dadurch, dass Kinder mehr Anweisungen bendtigen

oder das Handewaschen starker kontrolliert wird).
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4 Wenn Sie die Antwort nicht wissen, bieten Sie
an, sie fur lhr Kind herauszufinden. Wenn es
sagt, dass das nicht nétig sei, kénnen Sie es
wahrscheinlich lassen. Wenn aber die Antwort fiir
Sie personlich wichtig ist, konnten Sie sagen Das
ist eine interessante Frage. Ich werde die Antwort

nachlesen, weil ich das gerne wissen wiirde.

Machen Sie keine Versprechungen, die Sie
nicht halten kénnen (z.B. Wenn du Geburtstag
hast, wird alles wieder normal sein).

Es kann einige Zeit dauern, bis sich die Familie an
die neuen Routinen gewdhnt hat — seien Sie so
verstandnisvoll und geduldig mit sich selbst und

Ihrem Kind wie moglich.

Es ist hilfreich, einen Stundenplan fir jeden Tag
auszuarbeiten, der lhnen und lhrem Kind helfen soll,
mit dem ausgedehnten Zuhausesein in dieser Zeit gut
zurecht zu kommen. Behalten Sie den Unterschied
zwischen Werktagen und Wochenenden bei. An
Werktagen, an denen lhr Kind in der Schule gewesen
ware, sollte der Tagesplan Lernaktivitdten enthalten,
die von lhrer Schule empfohlen werden. Denken Sie
daran, dass das Lernen zuhause in dieser Zeit nicht
das Gleiche wie ein normaler Schultag ist. Haben

Sie realistische Erwartungen (sowohl fir sich selbst
als auch fur Ihr Kind), was das Lernen von zuhause
aus anbelangt. Fir Kleinkinder und Vorschulkinder
mochten Sie vielleicht einige der taglichen Routinen
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Ubernehmen, die sie von ihrer Kita oder Tagespflege
gewohnt sind (falls zutreffend). Den Tagesplan kénnen
Sie jeden Morgen gemeinsam mit lhren Kindern
erstellen (ein Plan fUr Sie selbst ist vermutlich auch
hilfreich). Wenn Sie von zu Hause aus arbeiten,

kdnnten Sie dartiber nachdenken, Pausen zur gleichen

Zeit wie |hr Kind einzuplanen. Méglicherweise miissen
Sie auch einige neue Regeln fiir Ihr Kind festlegen,
wie z.B. hoflich zu unterbrechen und zu warten, bis es
Ihre Aufmerksamkeit hat.

Unten befindet sich ein Beispiel fiir einen Stundenplan.

C\ Mein taglicher Stundenplan (fiir ein 11-jahriges Kind)

Zeit Aktivitaten

7:00 Aufstehen; Hande waschen; sich anziehen; frihstiicken; Hund futtern; Hande waschen
8:00 Lesen, zeichnen, Hund streicheln (Hdnde waschen) oder ein Spiel spielen

8:45 Schulaufgaben — Mathematik (Online/Arbeitsbiicher)

9:15 Schulaufgaben — Deutsch (Rechtschreibung tiben)

9:45 Freizeit (aus meiner Liste angenehmer Aktivitaten etwas auswahlen)

10:15 Schulaufgaben — Physik (ein Experiment mit Mama oder Papa machen)

10:45 Hande waschen; Imbisszeit

11:30 Freizeit (aus meiner Liste angenehmer Aktivitdten etwas auswahlen)

13:00 Hande waschen; zu Mittag essen

13:30 Freizeit (aus meiner Liste angenehmer Aktivitaten etwas auswahlen)

14:00 Schulaufgaben — Geschichte (fir mein Schulprojekt recherchieren)

14:30 Schulaufgaben — Deutsch (lesen)

15:00 Schularbeiten wegpacken; Hande waschen; Imbisszeit

15:30 Korperliche Betatigung (z.B. Seilspringen; sich einen Tanz ausdenken; Ball spielen; ein Online-Sportprogramm

mitmachen)

16:00 Ausruhen - eine Folge meiner Lieblingssendung gucken

17:00 Ein (Brett-)Spiel mit der Familie spielen

17:45 Videoanruf mit einem Freund oder den GroBeltern

18:00 Hande waschen; bei der Vorbereitung des Abendessens mithelfen; zu Abend essen
19:30 Duschen oder baden

20:00 Zéhne putzen

20:30 Ins Bett gehen

Der Stundenplan lauft bestimmt nicht immer genau nach Plan, und das ist véllig in Ordnung. Bei einem

Stundenplan geht es darum, eine gewisse Struktur und Orientierung fir den Tag zu schaffen. Wenn die Dinge

nicht nach Plan verlaufen, haben Sie Geduld mit sich und Ihrem Kind und denken Sie gemeinsam dariiber nach,

wie es am nachsten Tag besser funktionieren kann.

www.triplep-eltern.de

Triple P

Positives Erziehungsprogramm



http://www.triplep-eltern.de

Entwickeln Sie einen Familienplan

Plane sind in Zeiten von Angst und Unsicherheit
sehr hilfreich. Jede Familie sollte ihren eigenen Plan
entwickeln. Der Plan sollte folgendes beinhalten:
RegelmaBiges Handewaschen; Abstand zu anderen
halten; sich kérperlich von schutzbediirftigen
Familienmitgliedern und Freunden fernhalten. Es ist

sehr wichtig, dass auch Kinder diese Regeln befolgen.

Nehmen Sie, wenn méglich, Flirsorge gegeniiber
anderen in lhren Plan auf (z.B. Angebot, Lebensmittel
fir einen dlteren Nachbarn oder jemanden mit
Behinderung zu besorgen). Auf diese Weise zeigen
Sie Ihren Kindern auch eine der Eigenschaften,

die Sie bei ihnen férdern mochten. Beziehen Sie

die Kinder méglichst in die Entwicklung des Plans
ein. Da sich die Situation schnell andern kann (z.B.
neue Reisebeschrankungen, SchulschlieBungen),
aktualisieren Sie den Plan bei Bedarf. Halten Sie die

Besprechungen rund um den Plan kurz und sachlich.
. ~
£° 2 Stellen Sie viele interessante
Beschaftigungen bereit

Kinder, die etwas zu tun haben, langweilen sich

weniger, sind seltener traurig oder dngstlich und
benehmen sich seltener daneben. Helfen Sie |hrem
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Kinder, die etwas zu tun haben,

langweilen sich weniger, sind

seltener traurig oder éngstlich und

benehmen sich seltener daneben.

Kind, eine Liste von mindestens 20 Aktivitaten
zusammenzustellen, mit denen es sich beschéftigen
kann, wenn ihm langweilig ist und es nicht weil3, was
es machen soll. Stellen Sie sicher, dass Sie kdrperliche
Aktivitaten einbeziehen, damit lhr Kind aktiv bleibt —
viele eignen sich sowohl fir drinnen als auch drauf3en.

Fir jingere Kinder konnten folgende Aktivitaten

in Frage kommen: Zeichnen, Malen, einen
Hindernisparcours bauen, mit Bauklétzen oder

Knete spielen, Verstecken spielen. Fir altere Kinder
und Jugendliche kénnten folgende Aktivitaten in
Frage kommen: Kochen, ein Online-Sportprogramm
machen, Zeichnen, Fangen oder FuBball spielen,
Musik oder einen Podcast horen. Brettspiele und
Puzzles sind ideal fir Kinder jeden Alters. Hangen Sie
die Liste an einer Stelle auf, wo lhre Kinder sie leicht
sehen kénnen (z.B. am Kihlschrank). Vielleicht nutzen
Sie diese Zeit auch, um gemeinsam mit lhrem Kind
ein neues Projekt in Angriff zu nehmen (z.B. eine neue
Sprache lernen oder ein Fotobuch erstellen).

Stellen Sie sicher, dass nicht zu viele der Aktivitaten
Bildschirmzeit beinhalten. In Zeiten wie diesen ist
es jedoch in Ordnung, die Ublichen Regeln fur die
Bildschirmzeit zu lockern und mehr Bildschirmzeit
zuzulassen. Ein Teil der Bildschirmzeit kdnnte mit
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Familienmitgliedern oder Freunden verbracht werden
(z.B. einen Familienfilmabend veranstalten; mit
Freunden Online-Spiele spielen; mit Verwandten oder

Freunden online sprechen).

Achten Sie auf Verhalten,
das lhnen gefillt

Denken Sie tber die Werte, Fahigkeiten und
Verhaltensweisen nach, die Sie bei lhren Kindern in
dieser schwierigen Zeit férdern mdchten. Es gibt viele
Méglichkeiten, Ihre Kinder zu unterstitzen, wichtige
Lebenskompetenzen zu entwickeln (z.B. fursorglich,
hilfsbereit, kooperativ sein, gut mit Geschwistern
zurechtkommen, sich abwechseln). Versuchen, Sie
das Verhalten lhres Kindes genau zu beobachten.
Wann immer es etwas tut, das lhnen geféllt und das
Sie férdern moéchten, beschreiben Sie das Verhalten
konkret, und verwenden Sie dabei viel Lob und
positive Aufmerksamkeit, damit es in Zukunft haufiger
auftritt — Sie werden sehen, dass beschreibendes
Loben sehr wirksam ist. Zum Beispiel: Das ist so lieb
von dir, dass du vorgeschlagen hast, Oma anzurufen.
Sie hat sich riesig gefreut; oder Danke, dass du

leise gelesen und gewartet hast, bis ich mit meiner

Videokonferenz fertig war.

° Helfen Sie lhren Kindern, die
& Unsicherheit auszuhalten

Die COVID-19-Krise schafft Unsicherheit fur alle.

Als Eltern missen wir einen Weg finden, diese

]

Unsicherheit selbst zu akzeptieren, um unseren
Kindern durch unser Tun und unsere Worte diese
Akzeptanz vorzuleben (z.B. Wir wissen nicht, wann das
vorbei sein wird. Ich weil3, es ist schwer, das nicht zu
wissen. Lasst uns daran denken, dass wir unser Bestes
tun, um gesund und sicher zu bleiben, und dass die
ganze Welt an diesem Problem zusammenarbeitet.).
GroBe Veranderungen im Leben von Kindern kénnen
schwierig und haufig bedngstigend sein, aber sie
kénnen auch Méglichkeiten zum Erlernen neuer
Fahigkeiten schaffen (z.B. verschiedene Arten der
Kommunikation mit Freunden und Angehdrigen).
Falls Sie sich ernsthafte Sorgen um das emotionale
Wohlbefinden lhres Kindes machen, suchen Sie
professionelle Unterstiitzung.

11 Bleiben Sie in Kontakt
mit lhren Lieben

Soziale / physische Distanzierung muss nicht
bedeuten, dass Sie, lhre Kinder oder lhre weiteren
Angehdrigen sich allein oder isoliert fiihlen. Wir

sind alle gemeinsam in dieser Krise. Nutzen Sie |hr
Telefon, Online-Kommunikationsmittel (Gruppen-
Videokonferenzen) und soziale Medien, um mit Familie,
Freunden und Nachbarn in Kontakt zu bleiben. Kinder
lieben es, Experten zu sein — vielleicht kdnnen sie

ihr eigenes Wissen Uiber soziale Medien an andere
Familienmitglieder weitergeben und diesen somit
helfen, in Kontakt zu bleiben.

Mehr Tipps und Infos: triplep-eltern.de
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