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COVID-19: Wie Sie und ihre Familie die Ausnahmesituation
gut uberstehen konnen

Liebe Eltern, liebe Jugendliche, liebe Kinder,

wir mochten lhnen hilfreiche Tipps in Zeiten von Corona geben.

COVID-19 verdndert unseren Lebensalltag und stellt vieles auf den Kopf. Das Familienleben konzentriert sich auf engen
Raum. Plotzlich ist vieles nicht mehr wie gewohnt, das betrifft Alltagsroutinen, die Arbeit, die Schule und die Gblichen
Freizeitaktivitaten. Kontakte zu Freunden, Verwandten und lieben Menschen sind eingeschrankt.

Der Aufenthalt zu Hause bietet die Maglichkeit, viel gemeinsame Zeit zu verbringen, manchmal ist aber gerade das
besonders herausfordernd. So kann sich das Corona Virus nicht nur kdrperlich auswirken sondern auch auf das
Stresserleben, die Geflihle und die Psyche.

Die nachfolgenden Tipps auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse sollen Familien in ihrer Selbsthilfe unterstiitzen
um die aktuell herausfordernde Zeit gut zu Uiberstehen.

Grundsatzlich gilt: Jeder Mensch und jede Familie ist anders. Jede Familie sollte fur sich die Empfehlungen Gibernehmen,
die flr sie am besten passen.

Die Familie als hilfreiches Team

Die gemeinsame Zeit kann besonders herausfordernd sein aber auch positive Momente haben.

Die Isolation ist nicht dazu da, die Familie besser zu machen! Es ist nicht der ideale Zeitpunkt Kritik in der Familie zu
tben oder Konfliktbewaltigung mit dem Partner (,was ich schon immer mal ausdiskutieren wollte...!) zu betreiben. Das
oberste Ziel ist, diese Zeit moglichst stressfrei zu bewaltigen.

Umgang mit Kritik und Tadel: grundsatzlich ist dieses nur sehr dosiert und zurlickhaltend einzusetzen! Achten sie bei
Kritik darauf, dass immer nur ein bestimmtes Verhalten angesprochen wird und nicht die gesamte Person des Kindes
negativ bewertet wird.

Esist die Zeit positiv erlebte Momente in der Familie wahrzunehmen! Geben Sie Ihrem Kind im Alltag regelmaBig
Anerkennung und Lob, das ist wichtig fir die Forderung von Selbstwirksamkeit und hilft bei Stress. Loben Sie sich in
der Familie mindestens 2x taglich gegenseitig. Machen Sie auch einmal gegeniiber anderen positive Bemerkungen Giber
ihr Kind wenn es sich in Horweite befindet.

Rufen Sie regelmaBig eine ,Familienkonferenz" ein! Wie geht es jedem? Wer braucht was? Welche Ideen und Wiinsche
haben die einzelnen?

Feiern Sie die kleinen Erfolge!

Wie erkennen Sie, ob ihr Kind Stress hat (veranderte Verhaltensweisen)?

Jedes Kind reagiert auf Stress oder Belastungen individuell. Verunsicherte Kinder kdnnen sich unwohl oder mude fihlen,
unruhig, nervds und dngstlich reagieren. Sie kdnnen gereizt und aggressiv sein. Mdglicherweise lassen Appetit oder
Konzentration nach, oder die Schlafroutinen sind verdndert. Einige Kinder kénnen Verhaltensweisen zeigen die ihrem
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Entwicklungsstand eigentlich nicht mehr angemessen sind: Sie sind besonders anhanglich, reagieren stark auf Abschieds-
oder Trennungssituationen oder sprechen wieder in Babysprache. Kérperliche Symptome wie Ubelkeit, Bauch- oder
Kopfschmerzen kdnnen auftreten.

Es ist also sinnvoll und wichtig friihzeitig Stress abzubauen.

Es stehen aber nicht alle Kinder und Jugendliche unter Stress. Lassen sich stressige Situation gut bewaltigen und stehen
geeignete Mdglichkeiten bzw. Handlungsmdglichkeiten zur Verfiigung, dann kann die Bewéltigung von Anforderungen,
Krisen und Stresssituationen sogar wesentlich die Entwicklung persdnlicher Starken und Stresstoleranz fordern.

Ihr Kind braucht Sie jetzt besonders. Zeigen Sie Zuverldssigkeit, Zuversicht und Ruhe in ihren Worten und Handlungen.
Statt Kritik sollen jetzt Lob und Ermutigung im Vordergrund stehen.

Praktische Tipps:

Halten Sie eine Tagesstruktur ein! Struktur hilft gegen Chaos und gibt Sicherheit in Stresssituationen. Unsere Tagesstruktur
ist mit einem Ritual vergleichbar: also nicht im Pyjama bleiben, sondern wie immer aufstehen, sich anziehen, die
ublichen Essens-, Schlafens-, Arbeits- oder Lernzeiten einhalten. Passen Sie Ihre Tagesstruktur an die aktuelle Situation
an. Leben Sie und Ihr Kind mdglichst ihren Alltag und ihre Routinen, wann und wo es geht. Achten Sie auf ausreichend
Schlaf.

Planen Sie Ihren Tag moglichst genau! Geplantes Handeln beugt Kontrollverlust und Hilflosigkeit vor. Durch geplantes
Handeln hat man das Gefiihl, einer Situation nicht hilflos ausgeliefert zu sein, sondern diese aktiv zu gestalten.

Konzentrieren Sie sich auf die nahe Zukunft! Was machen wir die ndchsten Tage?
Planen Sie klare Lern- und Freizeiten! Tipp: https://eltern.fernfoerderung.com/

Konsumieren Sie Medien bewusst und gezielt! Fakten helfen gegen tberschwemmenden Gefiihle. Seriése und klare
Informationen geben Orientierung und Sicherheit. Vermeiden Sie aber ununterbrochenen Medienkonsum. Ein Tipp:
https://www.angstselbsthilfe.de/angstfreinews/

Besinnen Sie sich in lhrer Familie auf ihre Starken! Ressourcen helfen, Krisensituationen durchzustehen. Innere
Ressourcen sind alles, was sie an positiven Erfahrungen in lhrer Familie gemacht haben, alle Probleme die Sie schon
uberwunden und gelést haben, Ihre Starken und Talente, alles was an Fahigkeiten, Neigung, etc. vorhanden ist.
Ressourcen sind Kraftquellen. Aktivieren und nutzen Sie diese.

Bewegen Sie sich! Bewegung bewirkt Wunder im Kopf und wirkt sich wissenschaftlich nachgewiesen positiv auf unsere
Psyche aus. Sport ist auch auf engem Raum maglich. Bringen Sie die ganze Familie in Bewegung. Videos im Internet
liefern Anregungen und Trainingsprogramme. Jeder Muskelkater ist jetzt ein Erfolg. Ein Tipp: ALBAs tagliche Sportstunde
Pflegen Sie lhre sozialen Kontakte Uber Telefon und Videochats! Verbundenheit mit der Familie oder im Freundeskreis
gibt Halt. Nutzen Sie dazu das Telefon und Videochats. ,Was hat dich heute gefreut? " Nutzen Sie die Zeit zum
Briefeschreiben.

Achten Sie auf gesundes und geregeltes Essen! Nutzen Sie die Zeit zum gemeinsamen Kochen und Backen.

Zeigen Sie Interesse an der Meinung ihres Kindes! Fragen Sie Ihr Kind ehrlich nach Rat oder nach seiner Meinung.

Ubertragen Sie lhrem Kind altersangemessene Verantwortung! Ermutigen Sie Ihr Kind gerade in diesen Zeiten etwas
Neues auszuprobieren.
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Ermutigen Sie Ihr Kind Uber seine Gefuihle zu reden! Sprechen Sie auch Gber ihre Geflihle in angemessener Form oder
erklaren Sie auch, warum sie manchmal unter Stress stehen.

Starten Sie (kleine) ,Projekte” in der Familie, die Sie bisher aufgeschoben haben! Und Vater - lasst Euch einbinden!
Vielleicht findet man jetzt Zeit das Modellauto mit dem Kind zusammenzubauen...

Planen Sie genau ein Highlight pro Tag!

Hilfreiches gegen Angste und groBe Sorgen

Sprechen Sie mit [hrem Kind Uber die Situation! Héren Sie aufmerksam und geduldig zu, wenn es von Eindriicken
erzahlt, auch wenn es sich wiederholt. Beantworten Sie Fragen maéglichst ehrlich und seien Sie offen, wenn Sie Dinge
selbst nicht wissen. Besprechen Sie nicht alles, was vielleicht sein kann. Sonst werden Angste und Unsicherheiten noch
groBer. Fragen Sie ihr Kind, welche Hilfe es mochte, wenn es beunruhigende Gedanken hat. Vielleicht mdchte es
Ablenkung oder mehr Ruhe.

Halten Sie sich von Panikmachern fern! Schiitzen Sie Ihr Kind vor zu intensiven Konsum der Berichterstattung. Gestalten
Sie den Medienkonsum in Bezug auf COVID-19 bewusst und limitieren Sie diesen. Kindgerechte Informationen (u.a.
kurze Erklarungsvideos) fir Kinder und Jugendliche sind von der ,Sendung mit der Maus" zusammengestellt worden.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Psychologie hat ein kurzes Video Uiber die psychischen Folgen von Corona speziell fiir
Kinder im Alter von 6-12 Jahren erstellt. Tipps fir Jugendliche hat ,Freunde fiirs Leben"” zusammengestellt.

Begrenzen Sie das Gribeln! Gribeln ist eine der vielen Strategien im Umgang mit Stresssituationen. Ein zu viel ist
jedoch kontraproduktiv, da es zusitzlich Stress verursacht. Uberlegen Sie sich daher schon im Vorhinein Tatigkeiten,
die Sie ausflhren kdnnen, sollten Sie ins Griibeln verfallen. Machen Sie etwas ganz anderes, das Ihnen gut tut. Manche
Menschen backen, lesen oder schreiben beispielsweise gerne.

Nehmen Sie lhre Gefuihle wahr! Wir alle haben unterschiedlichste Geflihle in dieser ungewohnten Situation, zum
Beispiel Verwirrung, Angst oder Stress. Diese Geflihle sind absolut verstandlich, aber bei einem Zuviel wird man von
ihnen tberschwemmt. Nehmen Sie sich Zeit, wahrzunehmen und auszudricken, was Sie fiihlen. Manche Menschen
schreiben ihre Geflihle gerne nieder oder werden kreativ (z.B. malen, musizieren oder meditieren).

Sprechen Sie Uber ihre Geflihle! Wenn Sie das Bed(rfnis verspliren, mit jemandem Uber Geflihle zu sprechen dann
wenden Sie sich an eine hilfreiche Bezugsperson. Sollte diese in Ihrem ndheren Umfeld nicht vorhanden sein, holen
Sie sich professionelle Unterstiitzung zum Beispiel bei Hilfetelefonen (Telefonnummern sind unten angehangt) oder
nutzen Sie Onlineangebote wie https://ifightdepression.com/de/start

Flhren Sie einfache Entspannungsibungen durch! Angst und Entspannung kann nicht gleichzeitig passieren. Machen
Sie Entspannungstibungen, diese reduzieren Angste. Auch im Internet finden Sie Anleitungen fiir Entspannungstibungen.
Tipp: https://www.startyourway.de

Denken Sie daran, die Situation wird voriibergehen! Es ist wichtig zu vermitteln, dass der COVID-19 Ausbruch
voribergehen wird. Nutzen Sie einfache Mdglichkeiten um Ihr Erkrankungsrisiko zu vermindern, zum Beispiel durch
regelmaBiges Handewaschen und Einhalten der Abstandsregeln. Uben Sie das mit den Kindern. Planen Sie Aktivitéten,
die sie nach dem Uberstehen der Situation ausfiihren méchten.

Eltern sind fr Kinder immer wichtige Vorbilder! Erzdhlen Sie was Ihnen bei Stress hilft, am besten mit eigenen einfachen
und angemessenen Beispielen.

Fokussieren Sie auf Positives! Der Fokus auf positive Inhalte beruhigt und stabilisiert. Achten Sie auf positive
Gesprachsinhalte.
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Hilfreiches gegen das Auftreten von Konflikten

Ermdglichen Sie allen Familienmitgliedern Riickzugsmdglichkeiten, um Konflikte zu verhindern oder zu reduzieren!
Zu viel Nahe kann auch Stress herstellen. Jeder braucht mal etwas ,Auszeit” Definieren Sie klar abgegrenzte Zeiten,
in denen sich jeder alleine beschaftigt.

Machen Sie alleine einen Spaziergang um den Hauserblock oder durch den Wald. Denken Sie daran: gestresste Eltern
= gestresste Kinder. Sorgen Sie gut fur sich.

Sprechen Sie Arger an, noch bevor die Situation eskaliert! Vereinbaren Sie ein Stoppsignal innerhalb der Familie bevor
die Anspannung zu groB wird. Nenmen Sie als Stoppsignal bzw. Stoppwort eine angenehme Erinnerung die die ganze
Familie teilt beispielsweise einen Urlaubsort (bspw. ,Gran Canaria”)

Seien Sie nachsichtiger als sonst, sich selbst und den anderen gegendber! Es ist durchaus eine Herausforderung fur
alle Familien.

Und vor allem: holen Sie sich rechtzeitig Hilfe! Warten Sie nicht, bis es zu spat ist: die vorangestellten Tipps gegen
Langeweile, gegen Angste, gegen Sorgen und gegen Konflikte helfen, mit den unangenehmen Gefiihlen umzugehen,
die in angespannten, oft beengten Situationen entstehen, bevor diese sich in Gewalt entladen.

Hilfreiche regionale und iiberregionale Telefonnummern

Stadt und Landkreis Esslingen

Klinik fir Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie Esslingen Tel.: 0711 3103 - 3290
Psychologische Beratungsstelle fir Familie und Jugend des Landkreises Esslingen Tel.: 0711 3902 - 42671
Psychologische Familien- und Lebensberatung Caritas Nirtingen Tel.: 07022 2158 - 0
Psychologische Beratungsstelle der Diakonie Esslingen Tel.: 0711 342147 - 100
Psychologische Beratungsstelle der Diakonie Filder Tel.: 0711 702096
Psychologische Beratungsstelle Kirchheim Stiftung Tragwerk Tel.: 07021 48559 - 0
Wildwasser Esslingen (Beratung bei sexueller Gewalt) Tel.: 0711 35 55 89

Uberregionale Hilfetelefone

Nummer gegen Kummer - Beratung fiir Kinder und Jugendliche: 116 1M
Hilfetelefon sexueller Missbrauch: 0800 22 55 530
Infotelefon Depression: 0800 33 44 533

Telefonseelsorge

Evangelisch: 0800 111 0111
Katholisch: 0800 111 0222
Fir Kinder und Jugendliche: 0800 333 0333

Muslimische Telefonseelsorge: 030 44 3509 821

Das Behandlungsteam der KJP Esslingen wiinscht allen Familien in dieser Zeit viel Kraft

und Zuversicht!
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