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tion. Die rasante Ausbreitung des neuen Coronavirus 

SARS-CoV-2 zwingt Staat und Gesellschaft zu nie da 

gewesenen Maßnahmen, die vor allem Familien vor 

neue Herausforderungen stellen. Zwar konnten die 

strengen Ausgangsbeschränkungen und Besuchs-

verbote inzwischen wieder etwas gelockert werden, 

aber viele Einschränkungen werden womöglich noch 

für viele Wochen und Monate das Leben von Eltern, 

Kindern, Alleinerziehenden und Paaren bestimmen. 

Mit dieser Broschüre möchte das Zentralinstitut für 

Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG) der Katho-

lischen Universität Eichstätt-Ingolstadt (KU) Familien 

und allen, die in Ehe und Partnerschaft leben, Informa-

tionen an die Hand geben, die sie bei der Bewältigung 

dieser Situation unterstützen sollen. Ziel ist es, auf 

der Basis wissenschaftlicher Expertise ganz konkrete 

Tipps und Hinweise für die Praxis zu geben. Auch 

dies ist Aufgabe einer Universität. Wir hoffen, dass 

diese Broschüre daher vielen Familien und Paaren 

eine wertvolle Hilfe ist. 

Prof. Dr. Klaus Stüwe

Direktor des Zentralinstitut für Ehe und Familie

in der Gesellschaft (ZFG)

Vizepräsident der Katholischen Universität

Eichstätt-Ingolstadt
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unseren individuellen Bedingungen ab-

hängig. Meine Lebenssituation – und 

die der Menschen, die mir wichtig sind 

– entscheidet stark, wie belastend ich 

CHD�FDFDMVĔQSHFD�/G@RD�DLOjMCD�.CDQ�
aber, ob ich sie als Bereicherung sehen 

kann, mit vielleicht gar wohltuenden Un-

terbrechungen, mit anderer Taktung und 

größerer Selbstbestimmung. 

Entscheidend sind also zunächst
meine Rahmenbedingungen:

Bin ich oder sind die Menschen,
die ich schätze, gesundheitlich

gefährdet oder einsam?
Kann ich mich selbst versorgen – und

für meine Lieben da sein? Welche
ƄQDQ]LHOOHQ�XQG�VR]LDOHQ�%HODVWXQJHQ�

machen mir jetzt Sorgen? 

Weiter entscheidend sind die Wohnver-

hältnisse. Mit welchem Freiraum kann 

oder in welcher Enge muss ich leben 

und arbeiten – und besonders wich-

tig: mit wem? Lebe ich alleine oder mit 

anderen eng zusammen – und welche 

Qualität hat die Situation? Sind die 

Menschen in meiner Nähe entlastend 

oder gar zusätzlich belastend? Habe 

ich zudem Kinder oder Angehörige zu 

UDQRNQFDM�NCDQ�YT�OkDFDM��6DKBGD�UDQ-
änderten Verantwortungen bringt diese 

Zeit für mich? Und eine zentrale Frage 

für viele lautet derzeit: Wie kann ich alle 

Entbehrungen und Belastungen mög-

lichst so handhaben, dass sie mich nicht 

dauerhaft überlasten?

Alleinstehende – Alleinerziehende – 
Paare – Familien – Großeltern –

Fernbeziehung

Singles oder Fernbeziehungspartner, die 

jetzt alleine oder entfernt voneinander 

leben müssen, können möglicherweise 

eine gewisse Freiheit erleben (aufgrund 

FDQHMFDQDQ�5DQOkHBGSTMFDM��NCDQ�CTQBG-

aus auch eine zunehmende Einsamkeit 

und Sehnsucht – bis hin zur schmerzli-

chen Erfahrung, die Partnerin/den Part-

ner, Familie, Kinder und Menschen aus 

dem Freundeskreis nicht treffen und vor 

allem auch nicht in den Arm nehmen zu 

können. Eine wachsende Sehnsucht 
nach Normalität, die Einsamkeit sowie 
das Fehlen von körperlicher Berüh-
rung beginnt für uns alle zunehmend 
zu schmerzen, je länger die Verände-
rungen dauern. Diese Erfahrung wird 

für alleinstehende Menschen sowie für 

RNKBGD� HM�/kDFD��TMC�2DMHNQDMGDHLDM�
jetzt noch mehr als sonst deutlich; zumal 

wenn Besuchsbegrenzungen die Gege-

benheiten zusätzlich verschärfen – und 

oft nicht verstanden werden können.

Alleinerziehende (in den allermeisten 

Fällen: die Mütter) und getrennt Erzie-

hende sind nun einer noch größeren 

Beanspruchung ausgesetzt als sonst. 

Was machen Abstand, Isolation und unsichere 
Lockerungen mit uns – und wir mit ihnen?

von Peter Wendl, Zentralinstitut für Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG),

Katholische Universität Eichstätt-Ingolstadt

W
ir alle erleben eine Zeit außerge-

wöhnlich intensiver Nähe einerseits 

(manchmal auch zu viel davon) und von 

(über-)großer Entfernung andererseits. 

Für die einen ist es eine Zeit wohltuender 

Freiheiten, für andere ist die Gegenwart 

besetzt mit Sorgen, Sehnsucht oder 

auch wachsender Einsamkeit. Die einen 

atmen auf und erleben eine Befreiung 

von Hamsterrädern des Funktionierens; 

manche sprechen gar von wohltuender 

„Entschleunigung“. Andere scheint das 

Höchstmaß an gleichzeitigen Anforde-

rungen zunehmend zu überfordern und 

zu erschöpfen – insbesondere, da die 

Vereinbarkeit von Familie und Beruf und 

die eigene seelische Gesundheit durch 

zeitlich noch nicht Absehbares extrem 

erschwert wird. Im schlimmsten Fall 

kann die beklemmende Enge für einige 

sogar häusliche Gewalt und Missbrauch 

befördern. Darum ist es unersetzlich, 

besonders aufmerksam für die Not und 

notwendige Unterstützung zu sein. 

Um es vorwegzunehmen: Selbstver-

ständlich bietet diese außergewöhnliche 

Zeit – trotz aller Einschränkungen – spe-

zielle Chancen zur Selbstverwirklichung, 

zur persönlichen Weiterentwicklung so-

wie zu neuem Austausch miteinander. 

Wie wir diese Zeit mit Kontakt- und 

Ausgangsbeschränkungen bis hin zur 

Isolation aber letztlich persönlich erle-

ben und für uns bewerten, ist stark von 
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Nicht wenige von ihnen sind seit Wo-

chen nahezu rund um die Uhr mit ihren 

Kindern zusammen, ohne eine Entlas-

tung durch Kita oder Schule oder einen 

Partner/eine Partnerin an der Seite zu 

erfahren (und zudem oft auch nicht mehr 

durch die eigenen Eltern!). Mit Schulkin-

dern entsteht für viele durch das Lernen 

zu Hause zusätzlicher Druck. Für die ei-

nen ist jetzt eine Zeit wunderbarer Nähe 

mit der Partnerin/dem Partner und dem 

Kind, für andere ist es ein ständiger Ba-

lanceakt an der Grenze zur Erschöpfung 

– und für nicht wenige beides zugleich. 

Paare mit und ohne Kinder leben nun 

entweder besonders nah zusammen un-

ter einem Dach – oder aber das Wieder-

sehen wird ungewöhnlich erschwert. Die 

einen stehen vor der Herausforderung, 

wie sie sich gegenseitig mehr „Raum“ 

lassen können angesichts der Enge. 

Andere wären dagegen froh über mehr 

Nähe, weil die Lieben unerreichbar weit 

weg sind. 

Fernbeziehungen wirken jetzt noch 

stärker als sonst, wird doch ein Wieder-

sehen durch die Kontaktbeschränkun-

gen zusätzlich erschwert und oft gar auf 

unbestimmte Zeit verzögert. Zudem füh-

ren wir nun nahezu alle Fernbeziehun-

gen mit Angehörigen und dem Freun-

deskreis.

Wenn im Haushalt Kinder oder
Jugendliche leben, stellen sich Eltern 

abhängig vom Alter der Kinder
viele Fragen.

Wie (un)zufrieden sind die Kinder mit 

dieser Situation? Wie kommen Schüle-

rinnen und Schüler mit dem Unterrich-

ten daheim und der ständigen Nähe der 

Eltern oder auch mit der Gestaltung der 

freien Zeiten zurecht? Und was machen 

die teilweise großen Veränderungen des 

Tagesablaufs mit ihnen (und der Bezie-

hung zu den Eltern)? Wird die schul-

freie Zeit gar als durchaus angenehmes 

„Abenteuer“ erlebt? Unabhängig von der 

Wahrnehmung der Situation stellt sich 

für alle Beteiligten die Frage, wann es 

endlich wieder wie gewohnt weiterge-

hen kann – und mit welchen Folgen? 

Besonders wenn Übertritts- und Ab-

schlussklassen betroffen sind oder von 

den Eltern Betreuungsfragen brennend 

beantwortet werden müssen.

Eine spezielle Situation entsteht mit 
den begonnenen Lockerungen:

Einerseits wird ersehnte Normalität 
wieder teilweise ermöglicht.

Andererseits bleiben die Gefahren von 
Ansteckung und Ungewissheit,

wann wirklich ungefährdeter Umgang 
tatsächlich erreicht wird.

Und wie können Eltern die Balance zwi-

schen Betreuung und Beruf (vor allem 

im +RPHRIƄ�FH) leben, sodass weder 

Familie noch Arbeit noch sie selbst auf 

Dauer zu kurz kommen? Dieser Spagat 

stellt sich als Aufgabe für viele Familien 

(selbstverständlich z. B. auch Stief- und 

Patchworkfamilien) wie für Alleinerzie-

hende auf je ganz eigene Weise. Zumal, 

wenn nun Kinder teilweise wieder zur 

Schule gehen können und andere zu-

gleich weiterhin daheim betreut werden 

müssen.

Eltern und Großeltern, deren Kinder und 

Enkel außer Haus leben, spüren nun oft 

noch mehr als sonst die schmerzliche 

Distanz und die Beeinträchtigung des 

„Sich-nicht-treffen-Könnens“. Die (un-

erfüllte) Sehnsucht der Fernbeziehung 

ist auch hier möglicherweise ein zuneh-

mend verletzender Stachel – sowohl für 

die Eltern und Großeltern als auch für die 

Kinder und Enkel.

Die Bereicherung von Kindern und die 

Entlastung der Eltern durch Kinderbe-

treuung, Kindergarten- und Schulalltag, 

durch Bewegungsfreiheit am Nachmit-

tag, durch die Treffen im Freundeskreis 

oder im Verein, aber auch durch das 

Ausüben von Hobbys – all das, was 

plötzlich nicht mehr möglich ist, lässt uns 

alle noch deutlicher spüren, welch gro-

ßen Wert dieses bisher Selbstverständ-

liche für unsere Lebensqualität hat. Wie 

Kinder diese Phase der Einschränkun-

gen erleben, hängt stark davon ab, wie 

alt sie sind und welche Bedürfnisse sie in 

der gegenwärtigen Entwicklungsphase 

besonders prägen. >>



6 DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE

©
�Ⱥ
ɥɢ
ɧɚ
�Ʉ
ɜɚ
ɪɚ
ɰɯ
ɟɥ
ɢɹ
�–

 s
to

ck
.a

do
be

.c
om

Aus diesem Grund stellen wir Ihnen eine 

Orientierung als Übersicht zusammen, 

die Sie in dieser Handreichung weiter 

GHMSDM�jMCDM�4MSDQ�CDQ�1TAQHJ� s6@R�
Kinder brauchen und Eltern wissen 

sollten“ gibt es Übersichten, die helfen, 

das Verhalten und die Bedürfnisse Ihrer 

Kinder in dieser schwierigen Phase al-

tersorientiert besser nachvollziehen und 

darauf eingehen zu können. 

Es ist eine Zeit der Sehnsucht,
der sozialen Reduktion und oft auch

der Einsamkeit

Je länger diese Zeit andauert, desto 

mehr beginnen die meisten von uns, 

wichtige Menschen und unsere sonst 

uneingeschränkte Freiheit zu vermissen. 

Aber wir können auch sensibler werden 

für die Not anderer – und zugleich dank-

barer für Aufmerksamkeit und Kleinig-

keiten. Die Unsicherheiten und dass 

wir nicht wissen, wie lange die größten 

Begrenzungen bleiben werden, machen 

die Gegebenheiten besonders schwie-

rig. Denn wir Menschen werden unter 

RNKBGDM�!DCHMFTMFDM�GĔTjF�CŘMMGĔT-

SHFDQ�TMC�DLOjMCKHBGDQ��@TBG�CDMDM�FD-

genüber, die mit uns unter einem Dach 

leben oder mit denen wir arbeiten. Umso 

wichtiger ist es, kontrolliert „Druck abzu-

lassen“ durch Bewegung, Sport, guten 

Schlaf, genussvolles Essen und auch im 

übertragenen Sinn durch Kompromisse 

sowie durch Austausch mit anderen.

Erkenntnisse hierzu, wie Zusammen- 

leben allein und in der Gruppe auf engem 

Raum mit möglichst wenig Lagerkoller 

erleichtert wird, haben wir ebenfalls für 

Sie kompakt im Folgenden zusammen-

gestellt.

Wichtig: Zeitliche Vorstellungen (Pers-

pektiven) von Erwachsenen und Kindern 

unterscheiden sich teilweise enorm. Aus 

diesem Grund zeigen wir hier die teils 

verschiedenen Wahrnehmungen von 

kurz-, mittel- und langfristigen Vorstel-

lungen ausdrücklich auf. So können da-

durch bedingte Reibungen besser ver-

standen und ggf. auch reduziert werden.

Dem Schaffen von Perspektiven 
kommt eine zentrale Bedeutung zu. 
Denn sie ermöglichen Ausblicke aus 

der Enge und unterstützen das
Durchhalten in dieser Zeit.

Angesichts der Ungewissheit, wie lange 

die Beeinträchtigungen noch bestehen 

werden, ist es wichtig, drei unterschied-

liche Perspektiven zu beleuchten. Die-

se können sich teilweise stark von den 

kindlichen Vorstellungen unterscheiden 

(vgl. „Was Kinder brauchen und Eltern 

wissen sollten“ S. 24ff.).

Kurzfristig bedeutet das, zunächst von 

Tag zu Tag zu denken. Struktur verleiht 

wichtigen Halt „im Brei“ der scheinbar 

immer ähnlicher werdenden Tage. Und 

dabei gilt es, mir auch einzugestehen, 

dass meine Schaffenskraft und auch 

meine Energie in diesen Phasen viel-

leicht nicht immer die gleiche Qualität 

haben können wie in „normaleren“ Zei-

ten. Daher braucht es auch gelegentli-

che Ausnahmen von der festgelegten 

Struktur. Tage im�+RPHRIƄFH, gar mit 

Kindern daheim, gestalten sich eben 

anders, als wenn alle Familienmitglieder 

ihre gewohnten Wege gehen.

Mittelfristig hilft es, von Woche zu 

Woche zu planen, ohne sich zu über-

fordern. Machen Sie sich zudem be-

wusst, worauf Sie sich freuen, wenn die 

Einschränkungen vorbei sind. Ein Mittel 

sind konkrete Pläne, was Sie danach 

leidenschaftlich gern unbedingt wieder 

realisieren werden. Machen Sie sich die 

Menschen bewusst, die Sie danach tref-

fen wollen – und lassen Sie diese auch 

wissen, dass Sie sie jetzt vermissen. 

Denken Sie daran, dass Ihre Angehö-

rigen und der Freundeskreis all diese 

Beeinträchtigungen auch erleben und 

dabei vermutlich ähnliche Verluste und 

Sehnsüchte erleben.

Den Verlauf einer Woche gestalten Sie 

ADRSDME@KKR�RN��C@RR�LŅFKHBGRS�jWD� Q-
beitsphasen und ein echter Feierabend 

erfahrbar bleiben. Arbeits-, Schul- und 

Urlaubszeiten spürbar unterschiedlich 

zu gestalten, ist mühsam (für Alleiner-

ziehende und Alleinstehende vielleicht 

noch mehr als für andere). Aber es ist 

eine äußerst wichtige Struktur, die Halt 

gibt in der derzeitigen Ungewissheit. 

Dies gilt auch für die Unterbrechungen 

durch Wochenenden. Versuchen Sie 

für sich und Ihre Lieben daher auch ein 

„Sonntagsgefühl“ zu kultivieren. Ansons-

ten drohen die Tage zu verschwimmen.

Langfristig  sollten wir eine Haltung be-

wahren, die kein billiger Trost sein soll, 

zu der wir aber allen Grund haben, trotz 

aller Ungewissheit: Vorfreude, Hoffnung 

und Vertrauen, dass es eine gute Zeit 

nach der akuten Corona-Krise geben 

wird – wie lange es auch immer dauert.

>>
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Masken und Abstandsgebote

von Peter Wendl, Zentralinstitut für Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG),

Katholische Universität Eichstätt-Ingolstadt

D
as alltägliche Tragen von Masken und die weiterhin wohl noch sehr lange Notwendigkeit 

von Abstandsregeln wird uns alle etwas verändern. Es wird unseren Umgang miteinander, 

UNM�*HMCDQM�VHD�UNM�$QV@BGRDMDM��ADDHMk�TRRDM�$R�HRS�@M�TMR�@KKDM��CHD�2HMMG@ESHFJDHS�CDRRDM�
für uns bewusst zu halten und auch Kindern altersgemäß verständlich zu machen, damit Ängste 

reduziert werden können (siehe dazu: „Was Kindern hilft und Eltern wissen müssen“ab S. 24).

Der Psychologieprofessor Frank Jakobi von der Psychologischen Hochschule Berlin betont zu 

dieser wichtigen Komponente darüber hinaus:

„Denken wir stets daran, dass wir einen Dienst an der Gemeinschaft tun, wenn wir uns 
an die Quarantäneempfehlungen und die Richtlinien zur Reduzierung direkter sozialer 
Kontakte halten! Quarantäne und Abstandhalten helfen anderen – insbesondere schwa-
chen, älteren oder körperlich angegriffenen Mitmenschen. Diese Maßnahmen sind daher 
in großem Maße sinnvoll, und zwar nicht nur für die anderen: diejenigen, die etwas für die 
Gemeinschaft tun, haben weniger Angst. Auch Großzügigkeit gegenüber anderen, denen 
es aktuell schlechter gehen mag als einem selbst, kann die eigene Gefühlslage verbessern 
und stabilisieren. Allein die Sinngebung ist bereits wichtig. Wir zeigen große kollektive 
soziale Verantwortung durch dieses altruistische Handeln. Wenn uns dies klar ist, fällt es 
uns leichter, akzeptierend und respektvoll auch mit eigenen Spannungen umzugehen.“1

Handlungsfähig bleiben in „Super-Quarantäne“ und Isolation
zum Beispiel im Verdachtsfall oder präventiv vor und nach einem Auslandsaufenthalt

Zu den Besonderheiten dieser Ausnahmezeit kann eine Isolation (Quarantäne) im Verdachtsfall 

einer Infektion oder auch vor und nach Auslandsaufenthalten kommen. Dann werden die Be-

lastungsmomente der Kontakt- und Abstandsbegrenzungen möglicherweise mental nochmals 

stark verschärft; wenn sich Betroffene zusätzlich zwei Wochen alleine in Quarantäne begeben 

müssen. Gewissermaßen eine „Super-Quarantäne“ liegt etwa bei solchen Menschen vor, die 

vor oder nach einem Auslandsaufenthalt präventiv zwei Wochen alleine zu Hause oder gar in 

einem Hotelzimmer in Isolation gehen müssen. Bei Angehörigen der Bundeswehr kann das 

beispielsweise der Fall sein. Oder Aber bei Ärztinnen und 

Ärzten, um nur zwei Beispiele zu nennen. Der seelische 

Stress dieses verschärften Alleinseins kann dann nochmal 

sehr speziell sein.

Diese Zeit zu bestehen ist für jeden und jede von uns eine 

extreme mentale und körperliche Herausforderung, die 

völlig ungewohnt ist. Denn so erhöht sich die Zeit der bei-

spielsweise oft vier bis sechs Monate langen Abwesenhei-

ten einer Soldatin oder eines Soldaten um einen weiteren 

(oft sehr belastenden) Monat – mit den entsprechenden 

Distanzen von den Lieben, in teilweise extremer Abge-

schiedenheit. Die nachfolgenden Überlegungen gelten in 

ähnlicher Weise für ganze Familien, Gruppen oder auch 

Einzelpersonen, die sich entweder präventiv oder akut in 

(RNK@SHNM�ADj�MCDM��6HBGSHF�YT�UDQRSDGDM�HRS��C@RR�VHQ�@KKD�
sehr individuell reagieren und das Erleben der Belastungen 

bei aller Schwankung auch stark davon abhängig ist, wie 

wir die Isolation gestalten können (vgl. „Spielregeln der 

Isolationsforschung“ S. 10). Absehbar große Herausfor-

derungen werden in der Isolation dann unter anderem 

meistens sein:2

• die zunehmende Dauer an sich,

• die zu beantwortenden Sinnfragen, 

• eine zunehmend extrem belastende Langeweile, 

• stark schwankender Frust, 

• Sorgen um das psychosoziale Umfeld und die
   Fernbeziehungen,

s�JJI��ĺ�QDQ]LHOOH�%HODVWXQJHQ��

• speziell im Verdachtsfall einer Infektion auch
   die möglicherweise befürchteten oder realen
   Anfeindungen durch das Umfeld
   („Stigmatisierung“) und 

• Angst vor dem Verlauf einer (möglichen)
   Infektion (bis hin zur Todesangst).

>>
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Wissenschaftlich erforschte und in der positiven Wirkung 
bewährte Inspirationen und Verhaltensregeln,
wie sie für unterschiedliche Lebensbereiche

nachfolgend aufgezeigt werden,
bedeuten eine große Chance, dass Sie die

Ausnahmesituationen dieser Zeit strategisch gut für sich 
und Ihre Lieben gestalten und meistern.

Einiges davon wird vielleicht gar nicht spektakulär oder 

ganz neu für Sie sein. Machen Sie sich aber bewusst, dass 

die Bewältigung dieser extrem „ver-rückten“ Zeit durch vie-

le kleine „Stellschrauben“ deutlich verbessert werden kann. 

Wir werden ungewohnte Reaktionen und Entwicklungen 

an uns erleben und gleichermaßen vertraute – gute wie 

schlechte – Verhaltensweisen verstärkt wiedererkennen. 

Entscheidend aber ist: Wenn wir verstehen und dann auch 

spüren, dass wir unsere Gefühle und dieses Erleben bei 

@KKDQ� TRFDKHDEDQSGDHS�CTQBG@TR�@TBG�RS@QJ�ADDHMk�TRRDM�JŅM�
nen, kann diese Phase besser, vielleicht sogar gut bewältigt 

werden. Die neuen Erkenntnisse können uns nicht nur zu 

neuen Kompetenzen verhelfen. Wir können daraus auch 

als Persönlichkeit, als Paar, als Familie und als Gesellschaft 

gestärkt hervorgehen.

Denn: Wir vertrauen fest darauf, dass es eine (noch „le-

benswerte“) Zeit nach der akuten Corona-Krise geben wird!

Lassen Sie sich von den folgenden BEWÄHR-
TEN Spielregeln, Orientierungen und Checklis-
ten inspirieren. Sie müssen nicht alles umsetzen. 
Finden Sie die Aspekte, die Ihnen Gestaltungs-
spielräume und Kraftquellen zu aktivieren er-
möglichen. Finden Sie in dieser Enge auch zu 
der Weite Ihrer Stärken. Und lassen Sie sich 
dadurch gelassen darin versichern, dass wir 
einer Situation niemals gänzlich ausgeliefert 
sind. Wir können uns in ihr „verhalten“, unse-
re Gefühle und vor allem auch die Einstellung 
GD]X�EHHLQƅ�XVVHQ��:LU�NÓQQHQ�XQG�VROOHQ�GDIÙU�
unsere ausgewählten, wertvollen sozialen Kon-
WDNWH�Sƅ�HJHQ�XQG�XQVHUHQ�*ODXEHQ�YHUWUDXHQG�
nutzen. Die klinische Psychologie und die sys-
temische Therapie betonen immer wieder, dass 
es letztlich nicht in erster Linie die Dinge selbst 
sind, die uns ängstigen. Sondern es ist vor allem 
die Sichtweise, die wir auf die Gegebenheiten 
KDEHQ�XQG�Sƅ�HJHQ��(V�LVW�HLQH�=HLW��LQ�GHU�6R�
lidarität, Mitmenschlichkeit und Nächstenliebe, 
Altruismus und berechtigte Gelassenheit und 
bei aller Not auch unsere optimistische Sicht 
auf die Dinge entscheidend dafür sind, dass 
wir die Auswirkungen auf die Gegenwart und 
die Zukunft dieser Krise möglichst gut gestalten.

Was tut mir derzeit besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen hilfreichen
Aspekt für mich bestmöglich zu nutzen?

Was sollte/kann ich an meinem Tagesablauf 
GHU]HLW�ÁQGHUQ��GDPLW�PHLQH�%HODVWXQJHQ�

sich etwas reduzieren? 
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1. Anfangserschrecken (Ankündigung der Isolation)
Kurze Schockstarre oder Panik, Vorbereitungsstress (was kann/
muss ich noch tun?), Anspannung, Verdrängung, Streit, Traurig-
keit, Unsicherheit, Protest, Angst, Furcht, Zorn, starker Rückzug 
oder Anlehnungsbedürfnis.

Der Kreislauf der Gefühle in Isolation, Quarantäne und in Fernbeziehungen

Sowohl Fernbeziehungen als auch die Isolation in Quaran-

täne werden (bei aller Unterschiedlichkeit) oft in ähnlichen 

emotionalen Abläufen erlebt (emotionaler Gefühlskreislauf). 

Zudem bedeutet die Isolation fast immer auch zugleich, 

dass mit wichtigen Menschen die Zeit der Trennung als 

Fernbeziehung gelebt werden muss. Wer diesen emotiona-

KDM�5NQF@MF�UDQRSDGS��J@MM�C@R�DHFDMD�$LOj�MCDM�ADRRDQ�
DHMNQCMDM�#@LHS�KĔRRS�RHBG�YTCDL�C@R�IDSYS�GĔTj�FDQD�s TE�
und Ab“ (Höhen wie Tiefen, die jetzt „ganz normal“ sind) 

besser gestalten. Auch eine zeitweilige starke „Dünnhäu-

SHFJDHSf�VHQC�C@LHS�UDQRSĔMCKHBGDQ�#DMM�VHQ�ADj�MCDM�TMR�
in einem Ausnahmezustand. Auch wenn es sich in der 

Darstellung um einen idealtypischen Ablauf handelt, der 

von jedem und jeder natürlich, in anderer Reihenfolge und 

verschiedener Intensität erlebt wird, so sind aber doch 

gemeinsame Aspekte von vielen Betroffenen wiederzu-

erkennen:

Mögliches Erleben der Gefühle und Gegebenheiten in Isolation3

2. Beginn der Isolation
Erste Tage: Angst, Einsamkeit, An-
spannung, Sorgen um Beziehung 
und Gesundheit sowie starke Sehn-
sucht oder auch durchaus Erleich-
terung, dass es endlich beginnt und 
Ruhe einkehrt.

3. Durcheinander der Gefühle
(emotionale Desorganisation)
Gefühle wechseln sich ab: einerseits Er-
leichterung, dass endlich Ruhe einkehrt, 
andererseits Unsicherheit, Traurigkeit, 
9HU]ZHLƅ�XQJ��(UVWDUUXQJ��PÓJOLFKHUZHL�
se wieder Schockstarre und Unfähigkeit, 
die freie Zeit sinnvoll zu nutzen, oder Ak-
tivitätsschub, Einsamkeit sowie extreme 
Sensibilität und Dünnhäutigkeit gegen-
über enttäuschendem Verhalten von 
wichtigen Menschen.

5. Erwartung des Isolationsendes
Vorbereitungen beginnen, Vorfreude, 
Erleichterung, Euphorie, (zu?) hohe 
Erwartungen, Befürchtungen, Sorgen 
XQG�.RQƅ�LNWH� OHEHQ�ZLHGHU�DXI� �ZDV�
erwartet mich „draußen“?

4. Erholung und Stabilisierung
Gewöhnung an die Gegebenheiten, neue 
Routinen, mehr Ausgeglichenheit, Chan-
cen werden gesehen, Netzwerke und 
.RQWDNWH�JHSƅ�HJW��DEQHKPHQGHU�=RUQ��
Sorgen, Hoffnung, Selbstvertrauen wird 
sehr gestärkt oder geschwächt wahrge-
nommen. Möglicherweise große Unlust 
diese Zeit noch sinnvoll zu nutzen.

6. Heimkehr oder Abreise nach Isolation
Die extremen Erlebnisse und Emotionen der Iso-
lation müssen verarbeitet werden, langsames 
Gewöhnen an den neuen, veränderten oder 
alt-vertrauten Alltag, Glück, Dankbarkeit oder 
extreme Enttäuschung, starkes Gefühl des Ge-
stärktseins oder Geschwächtseins, Spannun-
gen, Streit, Fremdsein, (Un-)Verständnis, hohes 
Maß an Vertrautheit und Verbundenheit – oder 
das Gegenteil!

Faustregel:
Die Wiedergewöhnung oder das neue 

Gewöhnen an die (alte oder neue Um-

gebung) und die Bezugspersonen kann 

etwa so lange dauern, wie die Tren-

nung/Isolation selbst gedauert hat. 

Insbesondere Kinder brauchen Zeit, 

die Trennung zu verarbeiten.
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K
ontakt- und Ausgangsbegrenzungen bedeuten für viele 

von uns derzeit radikale Änderungen im Privat- und 

Berufsleben. Dabei werden gerade unsere sozialen Kon-

taktmöglichkeiten extrem reduziert. Somit ist diese Phase 

gewissermaßen auch eine Isolation. 

Auch wenn unser Zusammenleben derzeit daher unter 

ganz eigenen Bedingungen bewältigt werden muss, so 

gibt es wertvolle „Spielregeln“, die aufzeigen, wie das 

Zusammenleben auf engem Raum – alleine oder in der 

Familie – besser gestaltet werden und welche Fehler zu 

vermeiden nun sehr hilfreich sein kann. Es geht hier nicht 

um ein abgeschlossenes Konzept. Vielmehr können Sie 
die hier aufgeführten Anregungen wie einzelne Puzz-
lestücke aufgreifen. Sie selbst wissen am besten, 
was davon jetzt wichtig ist für Sie. Die sogenannte 

Isolationsforschung, die Klinische Psychologie oder wir 

am ZFG untersuchen beispielsweise, wie sich Menschen 

in kleinen Gruppen verändern, wenn sie einander nur be-

grenzt ausweichen oder eben nicht treffen können – und 

was dann in der Enge wichtige „Weite“ ermöglicht.4 Unter 

den Isolationsforschern ragt etwa der Sozialpsychologe 

Wie Zusammenleben in der Enge besser gelingt
(„Spielregeln“ aus der Isolationsforschung)
Peter Wendl und Peggy Puhl-Regler, Zentralinstitut für Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG)

Katholische Universität Eichstätt-Ingolstadt

TAGESSTRUKTUR
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Jack Stuster heraus, der seit Jahrzehnten unter anderem 

DMSRBGDHCDMCDM�$HMk�TRR�@TE�- 2 �$WODCHSHNMDM�HMR�6DKS@KK�
hat. Wenn auf dichtestem Raum Menschen lange Zeit 

Beruf und Freizeit teilen, dann erleben sie auch Alltag, Kon-

k�HJSD�NCDQ��,HRR��$QENKFD�FDLDHMR@L�2STRSDQ�ADMDMMS�HM�
seinem im Amerikanischen veröffentlichten Standardwerk 

„Bold Endeavors“5  zentrale Regeln für das soziale Zusam-

menleben auf (zu) engem Raum. Zahlreiche Programme 

geben ebenfalls wertvolle Orientierungen für diese außer-

gewöhnliche Zeit der Corona-Ausgangsbeschränkungen 

für Alleinstehende, Paare und Familien zur Stärkung der 

seelischen Gesundheit. Ausgewählte Aspekte daraus sol-

len hier konzentriert zusammengefasst  werden, um leicht 

zugängliche Inspirationen für die positive Gestaltung dieser 

schwierigen Zeit zu ermöglichen. 

Diese Regeln oder auch einzelne Puzzlestücke zu 
verstehen und vor allem, sie in einer auf Sie ange-
passten Weise auch anzuwenden, hilft, im jetzt bei 
uns begrenzten Alltag Fehler zu vermeiden – in der 
Partnerschaft, der Familie, aber auch als Alleinle-
EHQGH��$OOH�3XQNWH�EHHLQƅ�XVVHQ�VLFK�JHJHQVHLWLJ�6

>>
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•

•

•

•

Vielleicht der wichtigste Aspekt überhaupt, auf die nahezu alle psychologischen Programme in dieser Zeit

UDQVDHRDM��5DQRTBGDM�2HD��(GQD�DHFDMD�3@FDRRSQTJSTQ�EŘQ�CHDRD� TRM@GLDYDHS�YT�j�MCDM�4-#�C@MM�RN�VDHS
wie möglich beizubehalten! Dem Tag Struktur zu verleihen in diesem Ablauf der vermeintlich immer ähnlichen 

Tage, ist von großer Wichtigkeit – Auch wenn immer wieder Ausnahmen gemacht werden müssen, weil die

Motivation, die Belastbarkeit, die „Tagesform“ und die Disziplin in Krisenzeiten vielleicht mehr schwanken als 

sonst.

$HMD�FQN�D�&DE@GQ�CHDRDQ�9DHS�KHDFS�C@QHM��C@RR�/QHU@SKDADM�TMC�ADQTk�HBGD�TMC�GĔTRKHBGD� QADHS�HLLDQ�LDGQ
verschwimmen. Strukturen und Grenzen zu setzen, ist jetzt enorm hilfreich. Insbesondere für die seelische

Gesundheit und für Kinder ist ein strukturierter Tagesablauf elementar.

Ein Zuviel an Arbeit wirkt sich gerade jetzt langfristig negativ auf die Leistung aus, da etwa die Inspiration

UNM�.QSRVDBGRDKM�EDGKS�NCDQ�@TBG�VDHK� QADHSRYDHS�TMC�%QDHYDHS�HLLDQ�LDGQ�HMDHM@MCDQk�HD�DM�$ADMRN�HRS�DHM
Zuwenig an Arbeit heikel, da durch Monotonie eine belastende Lethargie entstehen kann und die Motivation 

MNBG�LDGQ�RBGVHMCDM�J@MM�#@GDQ�RNKKSD�LŅFKHBGRS�DHM�LHSSKDQDR�,@��FDETMCDM�VDQCDM�LHS�JK@Q�CDj�MHDQSDM
Pausen, Zielen sowie Abgrenzungen von Arbeits- und Freizeit.

Wichtig ist das Bewusstsein, dass +RPHRIƄ�FH insbesondere mit Kleinkindern im Haushalt oft eine enorme 

Stressbelastung bedeutet. Hier bedarf es einer bestmöglichen Koordination, um die ohnehin hohen und

gleichzeitigen Parallel-Belastungen zumindest zu mindern – insbesondere, wenn beide Partner im +RPHRIƄ�FH
sind oder bei Alleinerziehenden.

TAGESSTRUKTUR
...

... NEU ENTWICKELN UND EINHALTEN

SCHLAF-
MANAGEMENT

Eng mit den Tagesstrukturen verbunden ist das 

jetzt besonders wichtige Schlafmanagement.

Die Tages- und Schlafroutinen sollten möglichst 

wie im gewohnten Alltag beibehalten werden.

So wird auch die wichtige Tagesstruktur erleichtert. 

Besonders zu viel Schlaf und zunehmend späteres 

Aufstehen sowie immer späteres Schlafengehen 

sind gerade jetzt auf Dauer problematisch.

Außerdem sind Schlafstörungen dann langfristig 

wahrscheinlicher. Im „gesunden“ Maß ist Schlaf 

aber auch ein wichtiger „Rückzugsort“ und zudem 

stärkend für Entspannung und das Immunsystem. 

Dabei sind ruhige Phasen vor dem Schlafengehen 

hilfreich – sowie ausreichend Bewegung über den 

Tag verteilt (siehe „Bewegung“).

Bewegung ist ebenfalls ein herausragender Faktor 

EŘQ�C@R�6NGKADj�MCDM�HM�CHDRDQ�9DHS��RHD�DQLŅFKHBGS�
sowohl eine „eigene Zeit des Rückzugs“ als auch 

Gemeinschaftserlebnisse. Besonders ist sie zum 

Abbau von Stresshormonen bedeutsam. Ideal wäre 

es, das Haus täglich mindestens zwei Stunden zu 

verlassen. Aber schon 30 Minuten Spazierengehen 

täglich fördert wichtige Energie. Bewegung kann 

aber auch in andere Aktivitäten integriert werden,

z. B. Kniebeugen während des Fernsehens.

Rücksichtnahme auf weniger Sportliche ist wichtig. 

Entscheidend ist nicht zuerst die erbrachte Leistung 

als Wettbewerb, sondern dass wir uns überhaupt 

regelmäßig draußen und drinnen bewegen – und 

die stark eingeschränkte „Alltagsbewegung“ mög-

lichst ausgleichen.

BEWEGUNG

•

•

>>
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RÜCKZUGS-

MÖGLICHKEITEN

Es ist notwendig, sich in dieser Zeit der Enge gelegentlich von der 

Gruppe bzw. der Familie zurückzuziehen („Eigenzeit“), denn ständi-

ger zwischenmenschlicher Kontakt ist äußerst stimulierend und auf 

Dauer belastend. Da wir in der Isolation dünnhäutiger und emp-

j�MCKHBGDQ�VDQCDM��HRS�2DKARSRBGTSY�CTQBG�FDKDFDMSKHBGDM�1ŘBJYTF�
wichtig. Zudem werden jetzt in der Enge bereits zuvor bestehende 

*NMk�HJSD�LHSTMSDQ�UDQRBGĔQES��s2BGMDKKJNBGSNOE�$EEDJSf��

In der Isolation ist Platz für Intimität und Privatsphäre von entschei-

dender Bedeutung und zugleich für manche äußerst schwer zu 

realisieren. Es kann hilfreich sein, klar auf die eigenen Bedürfnisse 

hinzuweisen, wenn man alleine sein möchte – aber zugleich solche 

Wünsche auch bei anderen zu akzeptieren. Es gilt, Kompromisse 

YT�j�MCDM��DSV@�CTQBG�C@R�@TEFDSDHKSD�5DQK@RRDM�CDR�'@TRDR

Kleine Rückzugsinseln entlasten! Es kann auch eine ungewöhn-

liche Lösung helfen (z. B. das eigene Bett). Falls das Zimmer mit 

anderen geteilt wird oder bei Alleinerziehenden, lässt sich vielleicht 

die Zeit nutzen, wenn die anderen nicht da sind, (Kinder) schlafen 

oder wenn die „Belegung“ des begrenzten Wohnraums zeitlich 

aufgeteilt werden kann. 

Mit zunehmender Dauer der Beeinträchtigungen besteht bei eini-

gen Menschen eine Tendenz, die Wohnung oder das Haus oder 

das eigene Grundstück als „sicheren Hafen“ überhaupt nicht mehr 

verlassen zu wollen. Auch weil die veränderte und angespannte 

Welt „da draußen“ ängstigen kann („Cocooning“). Möglicherwei-

RD�FHAS�DR�DHMDM�GĔTj�FDQDM�9TR@LLDMG@MF�CDR�5DQG@KSDMR�ADH�
Erwachsenen und Kindern in städtischer Umgebung (weniger bei 

ländlich lebenden Menschen, die oft mehr individuelle Bewegungs-

freiheit haben, z. B. mit eigenem Garten oder naher Natur). Hier 

ist sensible Unterstützung gefragt. Denn es besteht die Gefahr, 

dauerhaft belastende Ängste zu entwickeln. Bei Erwachsenen hilft 

etwa eine regelmäßige Verabredung zum Spazierengehen, wenn 

möglich zusammen mit vertrauten Menschen (unter Wahrung der 

Abstandsregeln). Weitere Informationen gibt es im Merkkasten 

zum Thema „Was Kinder brauchen und Eltern wissen müssen“

ab S. 24.

PRIVAT- UND INTIMSPHÄRE

•

•

•

•

:DV�WXW�PLU�LP�%H]XJ�DXI�PHLQH
Rückzugsmöglichkeiten derzeit

besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen
hilfreichen Aspekt für mich

bestmöglich zu nutzen?

Was sollte ich derzeit ändern?

>>
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KOCHEN 

UND ESSEN

Je länger die Isolation dauert, desto mehr Be-

deutung kommen dem Kochen und dem Essen 

zu. Es sind einerseits wichtige Möglichkeiten, 

Wohlgefühl zu schaffen und sich zu belohnen. 

Andererseits wird nun teilweise mehr gegessen, 

bei deutlich reduzierter Bewegung – oder auch 

deutlich weniger, etwa wegen der Sorgen und 

Belastungen. Somit steigt die Gefahr von uner-

wünschten Gewichtsveränderungen.

Mindestens einmal täglich gemeinsames

Essen zu planen und zu genießen, stärkt das 

RDDKHRBGD�6NGKADj�MCDM�TMC�CDM�9TR@LLDMG@KS�
der Gruppe. 

Allerdings kann gerade bei Alleinwohnenden 

die Essenszeit das Bewusstsein von Einsamkeit 

verstärken. Hier kann eine Verabredung zum 

Essen mit unterschiedlichen Menschen per 

Videokonferenz oder per Telefon eine (unter-

haltsame) Abwechslung sein. Eine ungünstige 

Lösung ist allerdings – zumindest als festes Ri-

tual – das beliebte Essen vor laufendem TV, da 

die abgelenkte Aufmerksamkeit meist negative 

Auswirkungen auf die Kontrolle der Menge und 

die Essgewohnheiten hat.

Dem Alkoholkonsum gilt es in diesen Zeiten be-

sonders kritische Beachtung zu schenken. Wie 

immer gilt: Die Menge macht das Gift. So kann 

einerseits der Feiercharakter und die Lebens-

freude zelebriert werden. Grundsätzlich ist aber 

der Konsum in der Isolationszeit deutlich zu 

begrenzen, nicht zuletzt auch um Aggressionen 

und Stimmungsschwankungen vorzubeugen. 

Das Suchtpotenzial von Drogen, insbesondere 

von Alkohol und Rauchen als „Beruhigungs-

mittel“ und aus Langeweile, entfaltet sich in 

Zeiten des „Lagerkollers“ schleichend und damit 

gefährlich. Hier gilt es, bewusst gegenzusteuern 

und ggf. Hilfe zu aktivieren. 

•

•

•

•

Es stärkt die Gemeinschaft, jetzt immer wieder neue gemeinsame 

Ziele, Aktivitäten oder Spiele zu entwickeln. Solch ein „Teamspirit“ 
hilft, sich gegenseitig zu motivieren und gemeinsam auch entbeh-

rungsreiche Frustphasen zu meistern. 

*NMk�HJSD�RHMC�OQNFQ@LLHDQS��VDMM�$HMSŅMHFJDHS�DMSRSDGS�@TEFQTMC�
von Beengtheit, übermäßiger Nähe und langanhaltender Dauer 

der Isolation („alles ist gesagt“, man kennt den anderen zu gut, 

schon harmlose Eigenheiten regen einen extrem auf, Triviales wird 

überspitzt); Rückzug ist z. B. nur möglich ins private Schlafzimmer 

oder im Badezimmer. Nun gilt es, gemeinsam Kompromisse zu 

entwickeln, bei denen sich möglichst niemand als „Sieger“ oder 

„Besiegter“ fühlt. Ein möglicher Weg: „gemeinsam getrennte“ Zei-

SDM�TMC�.QSD�HM�CDQ�!DFQDMYSGDHS�CDj�MHDQDM�

Wenn jedes Mitglied bewusst auch eigene, getrennte Erfahrungen 

machen kann, können diese Erfahrungen als neue Stimulanz in die 

Gruppe eingebracht werden, die die Monotonie unterbrechen hilft.

•

•

•

GRUPPENINTERAKTION

„AUCH MAL ALLE 
FÜNFE GERADE 
SEIN LASSEN!“ 

Wichtig bei alledem ist es: Immer wieder

Ausnahmen von den Regeln zu machen, 

eigene Grenzen anzunehmen, auch

Stimmungstiefs zu akzeptieren,

sich bewusst zu verwöhnen.

>>
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Welche dieser Regeln ist für mich
momentan besonders wichtig?

Was kann ich tun, um diesen
hilfreichen Aspekt für mich

bestmöglich zu nutzen?

Was sollte ich derzeit ändern?

... UND SOZIALE UNTERSTÜTZUNG

KOMMUNIKATION

Nahezu jede Form von Kommunikation hilft 

IDSYS�TMC�RNKKSD�LŅFKHBGRS�QDFDKLĔ�HF�FDOk�DFS�
werden. Bewusst Briefe und Mails schreiben, 

Verabredungen zu Telefonaten, Treffen zu 

Videokonferenzen: Alles ist sinnvoll, was den 

bereichernden Kontakt mit anderen verbes-

sert. Persönliche Nachrichten innerhalb der 

Familie und dem Freundeskreis heben die 

Stimmung und erleichtern den wichtigen 

Austausch von Freude und Kummer.

•

Kommunikation kann dann problematisch 

werden, wenn überwiegend schlechte 

Nachrichten oder Belastendes mitgeteilt 

werden. Daher gilt es, bewusst auch

Positives auszutauschen.

Ordnung und Schönheit bzw. Ästhetik in den 

eigenen vier Wänden sind jetzt wichtige Ener-

giequellen. Es gilt – in Absprache mit den 

anderen – den Ort, an dem man lebt, so zu 

gestalten, dass er guttut und Freude macht. 

Unterschiedliche Vorstellungen von Ordnung 

tragen in der Enge und bei Ausgangsbegren-

zungen ein besonders hohes Maß an Kon-

k�HJSONSDMYH@K�HM�RHBG�'HDQ�GDKEDM�DMSRO@MMSD�
Absprachen und Kompromisse, mit denen 

alle Beteiligten leben können. Denn alle

müssen sich mit dem begrenzten Lebens-

raum möglichst gut arrangieren können.
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PSYCHOLOGISCHE AUSWIRKUNGEN

Manche Menschen haben die Tendenz, in beengten Verhältnissen die Kör-

ODQOk�DFD�TMC�C@R�$QRBGDHMTMFRAHKC�SDHKVDHRD�YT�UDQM@BGKĔRRHFDM�#@QTMSDQ�
KDHCDS�IDCNBG�MHBGS�MTQ�C@R�DHFDMD�RDDKHRBGD�!Dj�MCDM��DSV@�CTQBG�DHM�IDSYS�
vielleicht reduziertes Selbstvertrauen), sondern auch das der Mitmenschen. 

#DMM�HM�ADDMFSDM�9DHSDM�LDRRDM�CHDRD�CDQ�/k�DFD�TMC�CDL�$QRBGDHMTMFR�
bild eine größere Bedeutung bei als unter normalen Umständen. Der Fokus 

auf das Erscheinungsbild der Mitmenschen im Haushalt ist nun stärker als 

HM�DMSRO@MMSDM�9DHSDM�2DKARSOk�DFD�HRS�@KRN�@TBG�DHMD�%Q@FD�CDR�1DRODJSR�
gegenüber den anderen. Eine Faustregel kann sein, sich möglichst so „in 

Form zu bringen“, als gälte es einen „gewohnten Tag“ außerhalb des Hauses 

zu verbringen. 

Hilfreich kann es sein, einen Unterschied zu machen zwischen Berufs- und 

Freizeitkleidung. Dadurch wird für einen selbst, aber auch die anderen Grup-

pen- oder Familienmitglieder leichter sichtbar, ob es sich bei der aktuellen 

Beschäftigung um Arbeit oder Freizeit handelt.

Wichtig ist, frühzeitig sensibel entgegenzuwirken, wenn einzelne Personen 

die Hygiene vernachlässigen, da dies mit zunehmender Dauer der Ausgangs-

ADFQDMYTMFDM�DHM�V@GQRBGDHMKHBGDQ�&QTMC�EŘQ�*NMk�HJSD�HM�CDQ�&QTOOD�VHQC

•

•

•

FREIZEIT
UND

ERHOLUNG
Gerade in Zeiten der Enge und hoher Arbeitsbelastung, muss 

Freizeit eingeplant werden – auch daheim. Sie sollte genutzt 

werden, sich kreativ weiterzuentwickeln (z. B. schreiben, 

gärtnern, musizieren, Sprachen lernen) und um sich vor al-

lem zu erholen.

Bedenken Sie: Isolation ist Stress für die Seele.

Es gilt, sich bewusst zu machen, dass die Gefahr des „Cocooning“ bei extremem 

Rückzug besteht (z. B. durch übermäßigen Video- oder Internetkonsum, aber 

auch wegen zunehmender Ängste).

Unterschiedliche Musikvorlieben können in der Isolation Grund für zwischen-

LDMRBGKHBGD�*NMk�HJSD�RDHM�&KDHBGYDHSHF�HRS�CHD�$MDQFHDVHQJTMF�UNM�,TRHJ�RDGQ�
wertvoll und kann für gute Stimmung und Ausgeglichenheit sorgen. Rücksicht 

nehmen und Kompromisse schließen hilft auch hier sehr.

Gespräche bei Paaren oder in der Familie verlieren an Bedeutung, wenn (schein-

bar) „alles gesagt ist“, und können andererseits bei langer Isolation wieder

wichtig werden, um das Erleben und die Gefühle auszutauschen. Unterschiedli-

che Bedürfnisse nach Rückzug und Austausch gilt es, zu respektieren und durch 

möglichst respektvolle Kompromisse auszugleichen.

Alle Aktivitäten, die für Abwechslung sorgen, sind von Vorteil, v. a. auch solche, 

die der ganzen Gruppe oder der Familie nutzen (etwa Vorbereitung und Durch-

führung von gemeinsamen Spiele- oder Themenabenden). 

Wertvoll ist, dass möglichst alle Mitglieder (evtl. abwechselnd) Verantwortung 

übernehmen, damit das Zusammenleben in der Gruppe möglichst angenehm ist.

•

•

•

•

•

•

>>
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Jeder und jede einzelne reagiert anders auf Stress und unum-

gängliche Widrigkeiten. Die einen entwickeln konstruktive Be-

wältigungsstrategien, die anderen werden aggressiv, schwer-

mütig oder zeigen Verhaltensweisen, die für Mitbewohner/

innen schwierig sind. Während der Isolation können aufgrund 

CDQ�YTMDGLDMCDM�$LOj�MCKHBGJDHS�DHFDMSKHBG�SQHUH@KD�*KDHMHFJDH�
SDM�YT�DQMRSG@ESDL�*NMk�HJSONSDMSH@K� EŘGQDM�l�TMC�C@LHS�CDM�
Gruppenzusammenhalt gefährden. Jeder und jede muss sich 

HLLDQ�VHDCDQ�JK@Q�L@BGDM��C@RR�@KKD� IDSYS�DLOj�MCKHBGDQ�RDHM�
können. Das Wissen darüber soll dazu beitragen, dies durch 

Kompromisse möglichst zu minimieren oder zu vermeiden. Einer 

respektvollen, nicht-verletzenden Kommunikation kommt gerade 

jetzt herausragende Bedeutung zu. Sich auch zu entschuldigen 

und nicht jedes Wort der anderen auf die Goldwaage zu legen, 

kann helfen, wenn alle Seiten dies beachten. Wichtig ist, darauf 

zu verweisen, dass es ein Ende der Beeinträchtigungen geben 

wird. So können sich die einzelnen gegenseitig in der Enge be-

stärken und als Team wachsen.

Was tut mir derzeit besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen
hilfreichen Aspekt für mich

bestmöglich zu nutzen?

Was sollte ich derzeit ändern?

GRUND-
SÄTZLICHES

>>
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Eigene Stimmungen steuern und annehmen

Marie Bartholomäus und Leonhard Schilbach vom Max-Planck-Institut für Psychiatrie in München 

verweisen in ihrem Kurzprogramm zur Selbstanwendung auf folgenden wichtigen Zusammenhang: 

„Das Annehmen der Gefühle ist sehr wichtig! Es kann jedoch sein, dass diese Gefühle tages-

bestimmend werden und Sie dadurch handlungsunfähig. Wenn Sie merken, dass Sie dauerhaft 

durch diese Gefühle belastet sind und sich dies auch auf Ihr Energielevel, die Stimmung oder Ihre 

Beziehungen auswirkt, versuchen Sie durch Aktivitäten, Sport, Gespräche oder den Fokus auf 

/NRHSHUDR��$HMkTRR�@TE�(GQD�&DEŘGKD�YT�MDGLDMf�#HD�ENKFDMCD�ăADQRHBGS�HRS�@KR� MQDFTMF�CHDRDL�
Kurzprogramm entnommen.7

GEFÜHLE

ENTSPANNUNG

• Den Körper entspannen

• Entspannung ist das Gegenteil von Anspannung und Angst

•  ...........................................................................................

   ...........................................................................................
•  ...........................................................................................

   ...........................................................................................

FOKUS AUF POSITIVES

• Gedanken auf das Gute umlenken

•  .....................................................

   ......................................................

•  .....................................................

   ......................................................

SOZIALE KONTAKTE

• Über Sorgen und Gefühle sprechen

• Gemeinsam Dinge tun

•  ...........................................................................................

   ...........................................................................................
•  ...........................................................................................

   ...........................................................................................

AKTIVITÄTEN

• Dinge tun, die einem Spaß machen

   und einen beschäftigt halten

•  .....................................................

   ......................................................

•  .....................................................

   ......................................................

ABLENKUNG

• Lesen, fernsehen, sich mit etwas anderem beschäftigen

•  ...................................................................................

   ...................................................................................

•  ...................................................................................

   ...................................................................................

SPORT

• Sich bewegen und auf andere

   Gedanken kommen

•  .....................................................

   ......................................................

•  .....................................................

   ......................................................

>>
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Durchhalten trotz Corona-Krise

Fernbeziehungen
Wir alle führen jetzt Fernbeziehungen, sei es mit der Partne-

rin oder dem Partner, den Kindern, mit vielen Angehörigen, 

oder mit Freunden. Selbstverständlich betreffen sie unter-

schiedliche Privatsphären oder Lebensbereiche. Unsere 

Beziehungen werden nun oft von der Distanz beherrscht, 

die direkte Begegnung, Berührung oder auch Erotik ver-

hindert oder doch zumindest sehr erschwert.

Fernbeziehungen mit dem Partner oder der Partnerin, aber 

auch mit Freunden und Angehörigen, benötigen ein hohes 

Maß an Kommunikation und Austausch, um lebendig zu 

bleiben. Es gilt also, intensiv verbunden zu sein, trotz der 

Ferne. Wie sonst kann mein Gegenüber wissen, was mich 

derzeit ausmacht oder beschäftigt? Je nach Intensität und 

Kontext der Fernbeziehung gilt es, zentrale Aspekte zu 

beachten und zu teilen. Denn die körperliche Anwesenheit 

fehlt, Berührung oder Umarmungen von nahen Menschen 

vermissen wir teils enorm, und die nonverbale Kommunika-

tion wird stark erschwert. Daher sollten wir dem Gegenüber 

ADGHKkHBG�RDHM�ADH�CDQ�*KĔQTMF��

• Wie erlebe ich die gegenwärtige Situation?
• Welche Bedürfnisse habe ich?
• Gibt es im Rahmen der Abstands- und Hygieneregeln
   Gestaltungsmöglichkeiten, die meine Situation
   erleichtern können?
• Wie beantwortet mein Fernbeziehungspartner bzw. 
   meine -partnerin diese Fragen?

Wichtig ist jetzt, den Fokus auf das zu richten, was Sie 

zusammenhält und Perspektiven zu entwickeln, auf die 

Sie sich (miteinander) freuen. 

Schreiben Sie einander: Was verbindet Sie über jede Dis-

tanz hinweg? Machen Sie Pläne, was Sie mittel- und lang-

fristig gerne miteinander realisieren möchten, sobald die 

Bedingungen es wieder zulassen: 

Worauf also freuen Sie sich miteinander?

Das erfordert neben der Offenheit zum Austausch auch die 

Demut, „mich respektvoll zuzumuten“. Zugleich verlangt 

die Distanz ein noch höheres Maß der Aufmerksamkeit 

und des Zuhörens, um zu verstehen, welche Botschaft 

mein Fernbeziehungspartner bzw. meine -partnerin sendet. 

Fernbeziehungen und Fernfreundschaften in Isolations-

zeiten zu führen, erfordert eine hohe Sensibilität für Ver-

änderungen. Nicht selten nimmt mit zunehmender Dauer 

der Begrenzungen die Motivation stark ab, mich überhaupt 

mitteilen zu wollen. Das kann bis hin zu einem wachsenden 

emotionalen Rückzug führen. Andererseits kann ein extrem 

GNGDR�,@��@M�,HSSDHKTMFRADCŘQEMHR�@TEFQTMC�CDQ�#DjYHSD�
entstehen. Hier gilt es, ständig ein dynamisches Maß an 

„gerecht verteiltem“ Austausch zu kultivieren.

Diese Phase der Entfernung kann Sie aber auch zusam-

menschweißen! Kaum etwas stärkt Paare und Familien so 

sehr wie gemeinsam bestandene schwierige Zeiten.

Machen Sie sich trotz aller Nachteile bewusst: Nähe ist 

keine Frage der Distanz – und Sie werden einander wieder-

sehen, wie lange der Ausnahmezustand auch dauern mag!

Auf je unterschiedliche Weise können diese Entwicklungen 

alle Beziehungen und Familienmitglieder oder Bezugs-

personen betreffen, auch Fernfreundschaften.

Aufgrund der besonderen aktuellen Bedeutung von Fern-

beziehungen sei diesbezüglich auf weiterführende Literatur 

verwiesen: 

Peter Wendl,

Gelingende Fern-Beziehung. 
Entfernt-zusammen-wachsen, 

Verlag Herder Freiburg i. Br.

Peter Wendl, Soldat im Einsatz – 
Partnerschaft im Einsatz. Pra-
xis- und Arbeitsbuch für Paare 
und Familien in Auslandsein- 
satz und Wochenendbezie-
hung. Verlag Herder Freiburg i. Br.

Zusammen schaffen wir das! 
Informationen, Hilfen und Flyer für 

Eltern, Kitas und Schulen rund um 

Auslandseinsatz und Wochenend-

beziehung, Eichstätt. Hg. v. Zen-

tralinstitut für Ehe und Familie in 

der Gesellschaft der Katholischen 

Universität Eichstätt-Ingolstadt.

>>
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Einsamkeit
Nicht nur allein lebende Menschen und Singles erleben 

jetzt unter Umständen ein hohes Maß an Einsamkeit. 

Denn nahezu alle vermissen andere Menschen, sozia-

len Austausch, Begegnungen und Berührungen. Umso 

VHBGSHFDQ�HRS�DR�MTM��*NMS@JSD�YT�Ok�DFDM�NCDQ�MDTD�6DFD�
des Austausches zu etablieren, um diese Zeit der Distanz 

zu überbrücken. Achten Sie zudem bitte auf einsame 

Menschen in Ihrer Umgebung. Gerade alte Menschen 

und Risikopatienten sind jetzt meist schon allein für die 

Wahrnehmung ihrer Situation (sowie für ernst gemeinte 

Hilfsangebote) ausgesprochen dankbar.

,QƄ�]LHUWH�3HUVRQHQ
(Mj�YHDQSD�/DQRNMDM�ADQHBGSDM�HLLDQ�VHDCDQ�C@UNM��C@RR�
sie teilweise heftigen Anfeindungen im sozialen Umfeld 

ausgesetzt sind, vermutlich aus Angst vor Ansteckung. 

Bitte respektieren Sie das seelische Wohl dieser stark 

belasteten Menschen. Für nahezu jede und jeden ist die 

Erkrankung ohnehin mit Sorgen und Einschränkungen 

verbunden.

Infektionen im Zusammenhang mit COVID-19 können 

neben möglichen seelischen Belastungen oder Störun-

gen auch das zentrale Nervensystem betreffen. Studi-

en zeigen zudem, dass Genesene insbesondere nach 

sehr schweren Krankheitsverläufen posttraumatische 

Bitte „Lernen zuhause“ statt „Homeschooling“
Homeschooling und +RPHRIƄ�FH bedeuten jetzt unter Um-

ständen ein hohes Maß an zusätzlicher Belastung aller Be-

teiligten daheim, insbesondere aber von Eltern und Allein-

erziehenden aufgrund der Betreuungsfragen. Arbeits- und 

Schulwege fallen zwar unter Umständen weg, aber damit 

auch die räumliche Veränderung als Grenze von Privat-, 

Schul- und Arbeitsleben. Die Balance der Vereinbarkeit von 

Privatleben, Familie und Beruf ist stark belastet.

Dabei ist Homeschooling ist ein irreführender Begriff, der 

von Eltern und Kindern oftmals als implizite Belastung 

wahrgenommen wird. Eltern können und sollen den Prä-

senzunterricht der Schule ausdrücklich keinesfalls ersetzen! 

Machen Sie sich daher bewusst: Es geht vielmehr darum 

– im Rahmen der individuellen Möglichkeiten – Grundlagen 

für eine Wiederaufnahme des Unterrichts zu schaffen. Für 

dieses ohnehin anspruchsvolle Ziel müssen die Ansprüche 

an die Unterstützung der Kinder von daheim realistisch 

eingeschätzt werden.9 (siehe auch „Tagesstruktur“).

>>

Was tut mir derzeit besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen hilfreichen Aspekt für mich bestmöglich zu nutzen?

Was sollte ich derzeit ändern?

Belastungsstörungen aufweisen können. Auch wenn das 

keinesfalls immer der Fall ist, so behalten Sie deshalb bitte 

dennoch gerade nach einer überstandenen Erkrankung 

diese Mitmenschen wohlwollend im Blick.8
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Anregungen, damit die Seele gesund bleibt

Die WHO verweist auf einige zentrale Aspekte für die 
seelische Gesundheit im Kontext der Corona-Krise:10

Nachrichtenkonsum
Möglichst nur über vertrauensvolle Websites und Medi-

en Nachrichten einholen, um Gefahr von Fakenews zu 

reduzieren; ca. 1- bis 2-mal am Tag aktualisieren reicht, 

um nicht zu sehr geängstigt oder beunruhigt zu werden. 

Achten Sie darauf, dass die schlechten Nachrichten des 

Corona-Themas nicht Ihren gesamten Alltag bestimmen. 

Auch wenn die Auswirkungen enorm sind, ist das Leben 

weiterhin sehr vielseitig! Die Konzentration auch auf Posi-

tives richten (z. B. Anzahl der genesenen Menschen) und 

auch anderen davon erzählen. 

Für Helfer bzw. im Gesundheitssystem Beschäftigte 

Auf psychische und physische Gesundheit soweit wie 

möglich achten, das heißt wenig Alkohol, genügend Aus-

gleich, Entspannung und Sport einplanen. Bereits bewähr-

te Bewältigungsstrategien anwenden.

Achtung: Stigmatisierung ist möglich, da Menschen Angst 

haben könnten, sich anzustecken, weil sie ihnen ein erhöh-

tes Infektionsrisiko zuschreiben. Der persönlichen Psycho-

hygiene kommt jetzt eine hohe Bedeutung zu. Suchen Sie 

im Zweifelsfall professionelle Hilfe, um sich zu entlasten.

'LH�9RUJHVHW]WHQ�YRQ�LQ�GHU�3ƅHJH�RGHU�0HGL]LQ
Tätigen ...
... müssen wissen das die Vermeidung von chronischem 

Stress und eine gute psychische Gesundheit hilft, ihre Ar-

beit gut erledigen zu können – denn die Pandemie wird 

sich langfristig auswirken!

... sollten ihre Mitarbeitenden stets gut informieren. Gute 

und transparente Kommunikation ist wichtig, es sollte re-

gelmäßig von hoher zu niedriger belastender Arbeit wech-

seln.

... sicherstellen, dass Mitarbeitende wissen, wo und wie 

sie Unterstützungsdienste (physisch und psychisch) in 

Anspruch nehmen können und den Zugang zu diesen 

Diensten erleichtern.
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Ältere Menschen
Menschen mit geistigem Abbau (Demenz) können wäh-

rend der Quarantäne, während des Ausbruchs oder 

während der Kontaktbeschränkung ängstlicher, wüten-

der, gestresster, erregter und zurückgezogener werden. 

Praktische, emotionale Unterstützung durch informel-

le Netzwerke (Familien) und Gesundheitsfachkräfte in 

Anspruch nehmen.

Wissen sicherstellen über Hilfs- und Unterstützungsan-

gebote, z. B. ganz praktisch Lebensmittellieferungen 

klären, aber auch medizinische, seelsorgerliche und psy-

chologische Unterstützung oder Transport wie Taxi etc.

Routinen und Tagesabläufe beibehalten bzw. Abwechs-

lung etablieren (regelmäßige Übungen, Putzen, tägliche 

Hausarbeiten, Singen, Malen oder andere Aktivitäten).

Körperliches Fitbleiben beachten durch z. B. leichte 

Gymnastikübungen (hilft auch gegen Langeweile).

•

•

•

•

•
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D
ie gegenwärtigen Ausgangsbeschränkungen be-

deuten für viele Schüler, Studierende und im Home- 
RIƄFH�Arbeitende oftmalige Videokonferenzen bzw. Online-
Meetings. Da diese einerseits jetzt enorm wichtig für die 

Kommunikation sind, aber im falschen Rahmen auch ein 

hohes zusätzliches Maß an Belastung bedeuten können, 

seien hier einige wesentliche Regeln dafür aufgezeigt. Die-

se Rahmenbedingungen helfen, wichtige Kräfte bei Online-

Konferenzen zu sparen und die Effektivität zu steigern.11 

Dos!
Arbeitsumgebung schon vor dem Meeting vorberei-

ten und Störquellen reduzieren (Licht, Netzabdeckung, 

Kopfhörer, Getränke, Geräusche).

Mitbewohnerinnen und Mitbewohner informieren! 

Durchs Bild laufende Familienmitglieder und Haustiere 

werden zwar jetzt lächelnd nachgesehen, trotzdem stö-

ren sie natürlich die Konzentration der anderen enorm. 

Faustregel ist die Vorstellung: „Was wäre, wenn das jetzt 
bei allen in diesem Meeting so vorkäme …“. Daher evtl. 

schon vorher klären, was zumindest „vermeidbar“ ist.

(Spätestens) zu Beginn des Meetings den Inhalt und das 

9HDK�CDQ�!DROQDBGTMF�JKĔQDM�$HM�ADQTkHBGDR�,DDSHMF�
ohne „Programm“ ist meist sinnlos.

Strukturieren Sie die Meetings: Lange Zeiträume, an 

denen keine wichtigen Informationen ausgetauscht wer-

den, sollten minimiert werden. Leerläufe kosten während 

Konferenzen besonders viel Energie. Evtl. kann ein Ein-

zeltelefonat hilfreicher sein.

Wenn möglich, die Mute-Funktion nutzen. Eigener Ge-

räuschpegel wird oft geringer wahrgenommen. 

Ein wichtiger Exkurs in Zeiten
zunehmender Online-Meetings

Tipps und Tricks:
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Don’ts!
•

•

•

Nicht erst zu Beginn einwählen, sondern rechtzeitig! 

Vortragende: mindestens 10 Minuten vorher da sein. 

Eingeladene: mindestens 5 Minuten vorher. Bedenken 

Sie: Warten auf zu spät kommende Teilnehmer ist online 

mindestens so unangenehm wie bei analogen Treffen. 

Ausreden fallen zudem weg (Parkplatzsuche ist eher 

unglaubwürdig). 

Technische Probleme eines einzelnen Teilnehmenden 

sind dann ganz besonders unangenehm, wenn es sich 

um „späte Einwähler“ handelt, zumal dann eine noch-

malige Verzögerung durch die selbe Person verursacht 

wird. Wer wenige Minuten vorher da ist, kann Technik-

probleme meist unkompliziert lösen.

Meetings von mehr als 2 Stunden sollten vermieden 

werden. Der Konzentrationsaufwand ist online ungleich 

höher. Zumal jetzt oft mehrere Konferenzen täglich ge-

führt werden müssen, sind Pausen unbedingt nötig!

Meetings von mehr als zehn Personen möglichst ver-

meiden. Ausgeglichene Redeanteile werden dann kom-

pliziert zu gestalten. Es sei denn, es handelt sich um 

Vorträge oder Workshops, bei denen 1 bis 2 Personen 

den Hauptredeanteil innehaben.

Komplexe Zusammenhänge vermeiden oder vereinfa-

chen. Machen Sie sich bewusst, dass online vermittelte 

Themen oft schwerer zu erfassen sind. 

Keine Nachrichten an andere Teilnehmerinnen und Teil-

nehmer parallel versenden. Fällt oft auf und wird als 

unprofessionell und störend wahrgenommen. Wirkt wie 

Flüstern bei analogen Meetings!

•

•

•

•

•

•

•

•

•

Kamera auf 90 Grad Winkel einstellen. Achten Sie da-

rauf, dass Ihr Gesicht unverzerrt aufgenommen wird. 

Verhalten und kleiden Sie sich wie in physischen Mee-

tings: Die Wirkung von Mimik, Gesten, Blickkontakt kann 

auch online entscheidend sein. 

Beleuchtung Ihres Gesichts möglichst von vorne, nicht 

von oben oder gar von hinten (blendet sonst oder Ge-

sicht ist dunkel). 

Vorher möglichst neutralen Hintergrund aussuchen. 

Ihre Hauseinrichtung lenkt alle von einem konzentrier-

ten Arbeiten ab. Je mehr Teilnehmende, desto mehr 

Wohnungsbesichtigungen muss der Kopf wieder aus-

blenden, was die Effektivität eher stört. 

Seien Sie sich bewusst, dass mehrere Personen Sie 

permanent beobachten. Vermeiden Sie Kopfabstützen 

oder sich oft mit den Händen ins Gesicht fassen.

Möglichst einen ruhigen und geschlossenen Raum wäh-

len, wenn nötig auch Kopfhörer bereithalten, wenn Ihr 

Gerät nicht optimal abgestimmt ist oder zu Beginn von 

anderen mangelhafte Qualität von Ihrem Gerät ange-

zeigt wird. 
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1 Frank Jacobi (2020), Wie Sie häusliche Isolation und Quarantäne gut überstehen, Psychologische Hilfen in herausfordernden Zeiten:

  https://www.psychologische-hochschule.de/wp-content/uploads/2020/03/jacobi_umgang-mit-quarant%C3%A4ne.pdf,

2 Vgl. Samantha K. Brooks et al. (2020). The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. Lancet, 395, 912–20.

  (https://www.thelancet.com/action/showPdf?pii=S0140-6736%2820%2930460-8)

3 Vgl. Peter Wendl (2019), Soldat im Einsatz – Partnerschaft im Einsatz. Praxis- und Arbeitsbuch für Paare und Familien in Auslandseinsatz und

  Wochenendbeziehung, Verlag Herder, Freiburg i. Br., 54-67 sowie ders. (2019), Gelingende Fern-Beziehung. Entfernt-zusammen-wachsen,

  Verlag Herder, Freiburg i. Br., 32-39.

4 In der Isolationsforschung werden z. B. Raumfahrtmissionen, Gruppen auf Bohrinseln oder auch Tiefsee- und Polarexpeditionen psychologisch analysiert.

5 Jack Stuster, Naval Institute Press; Reprint 2011

6 Besonders erwähnt seien hier neben Jack Stuster und Frank Jacobi (siehe oben) beispielsweise die wertvollen verhaltenstherapeutischen Interventionen

  in einem Kurzprogramm zur Selbstanwendung: „Psychisch gesund bleiben während Social Distancing, Quarantäne und Ausgangsbeschränkungen auf 

  Grund des Corona-Virus“ des Max-Planck-Instituts für Psychiatrie München von Marie Bartholomäus und Leonhard Schilbach: https://www.psych.mpg.

  de/2628420/psychisch_gesund_bleiben_w_hrend_social_distancing.pdf oder auch die zehn über- sichtlichen Empfehlungen gegen den „Lagerkoller“ von

  Stephan Mühlig von der TU Chemnitz, Professur für Klinische Psychologie und Psychotherapie: https://www.tu-chemnitz.de/tu/pressestelle/aktuell/

  10055. Dem hier veröffentlichenden Zentralinstitut für Ehe und Familie liegen darüber hinaus zu den Themen Isolation, seelische Gesundheit und

  Psychohygiene sowie zu Fernbeziehungen wichtige Forschungserkenntnisse aus der seit 2002 währenden Kooperation mit dem Katholischen

  Militärbischofsamt vor, die in die hier vorliegenden Inspirationen Eingang gefunden haben.

7 Psychisch gesund bleiben während Social Distancing, Quarantäne und Ausgangsbeschränkungen auf Grund des Corona-Virus.

  Verhaltenstherapeutische Interventionen in einem Kurzprogramm zur Selbstanwendung, herausgegeben vom Max-Planck-Institut München, (Seite 28f).

  Diese Darstellung und die folgenden Überlegungen zur Beobachtung von Veränderungen sind ausdrücklich davon abgeleitet!

8 Vgl. https://www.eurekalert.org/pub_releases/2020-04/uoc--iwo041420.php

9 So schreibt der Bayerische Staatsminister für Unterricht und Kultus an die Eltern am 21.4.2020: „Uns ist bewusst, dass es große Unterschiede in den 

  häuslichen Voraussetzungen gibt. Deshalb müssen die Ansprüche an Ihre Unterstützung der Kinder realistisch bleiben: Sie können und sollen nicht die 

  Lehrkraft ersetzen. Betonen möchte ich auch: Die Angebote des „Lernens zuhause“ können und sollen den regulären Präsenzunterricht in der Schule 

  nicht ersetzen. Vielmehr dienen sie dazu, eine möglichst solide Grundlage für die Wiederaufnahme des Unterrichts zum jeweiligen Zeitpunkt zu schaffen.“

10 https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf

11 Zahlreiche Publikationen und Organisationen bieten Regeln zu dieser Thematik mit unterschiedlichsten Schwerpunkten an. Wir orientieren uns hier an 

  einer aus unserer Sicht hervorragenden Zusammenstellung der Firma KBC München, vgl. dazu: https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity: 

  6660495130300039168, siehe auch https://kbc-consultants.com/

Was gilt es zu beachten oder ggf. zu verändern? Was tut mir gut diesbezüglich?

Was kann ich gestalten, dass es mir in dieser Ausnahmezeit gut geht und ich mich im Rahmen 

der Möglichkeiten möglichst wohlfühlen kann?

Raum für Ihre Stichpunkte

Welche Veränderungen nehme ich an mir und auch an meinem Umgang mit anderen derzeit wahr?

(meine Gedanken, meine Gefühle, mein Verhalten, meinen Körper betreffend)
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Was Kinder brauchen und Eltern wissen sollten –
anlässlich der Ausgangs- und Kontaktbeschränkungen der COVID-19-Pandemie

Peggy Puhl-Regler und Alexandra Ressel, Zentralinstitut für Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG),

Katholische Universität Eichstätt-Ingolstadt
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ie Corona-Krise fordert viel von Familien mit Kindern. 

Das bisher gewohnte Leben hat sich verändert und 

jMCDS�ŘADQVHDFDMC�HL�JKDHMDM�*QDHR�CDQ�%@LHKHD�RS@SS�#DQ�
Kontakt zu liebgewonnenen und wichtigen sozialen Kon-

takten muss jetzt anders, virtuell gestaltet werden. Gerade 

TMSDQ�CDM�FDFDADMDM���L@MBGL@K�@TBG�DHMSŅMHFDM���!D-

dingungen ist es umso wichtiger, eine gewisse Abwechs-

lung in den Familienalltag zu bringen. Denn: „Besondere“ 

Momente und v. a. Perspektiven fördern den Zusammen-

halt und die Motivation, diese Zeit gut zu überstehen. 

Das sind zunächst kurzfristige Perspektiven in Form von 

gemeinsamen Planungen, die zeitnah umgesetzt werden 

können: Aktivitäten wie ein Waldspaziergang, eine gemein-

same „Expedition“, ein Picknick im Garten oder auch auf 

dem Balkon. Bei mittelfristigen Perspektiven handelt es 

sich um einen Ausblick auf Dinge, die in einer absehba-

ren Zeit wieder machbar sein werden: z. B. der Besuch 

des Spiel- bzw. Sportplatzes oder die Planung, welche 

Freunde als erstes wieder getroffen werden. Langfristige 

Perspektiven sind alles, was umgesetzt und verwirklicht 

werden kann, wenn die Beschränkungen (größtenteils) 

wieder aufgehoben werden. Dazu gehören der vollständig 

wie zuvor geregelte Schulbesuch oder das regelmäßige 

Training im Sportverein.

Jedes Kind braucht dabei die unterstützende Gemein-

schaft von Eltern, Familie und Freundeskreis. Bei kleineren 

Kindern liegt der Schwerpunkt überwiegend im familären 

Bereich. Bei Älteren (v. a. ab der Pubertät) verschiebt sich 

diese Gewichtung auf Freundinnen und Freunde sowie 

Gleichaltrige. In der aktuellen Corana-Krise ist es jedoch 

nicht oder nur unter erschwerten Bedingungen möglich, 

RNYH@KD�*NMS@JSD�TMC�%QDTMCRBG@ESDM�YT�OkDFDM�NCDQ�MDT�
entstehen zu lassen. Kurzfristig lässt sich dieses Bedürfnis 

nach Gemeinschaft durch Eltern und Geschwister abde-

cken und z. B. durch gemeinsames Spielen, Lesen, Sport 

treiben und Kreativsein fördern. Darüberhinaus ermögli-

chen verschiedene Medien wie (Video-)Telefonate oder 

Chatgruppen, den Kontakt zu weiteren Familienmitgliedern 

und vor allem zu Freundinnen und Freunden und Klassen-

kameraden.

Für die unterschiedlichen Altersstufen vom Säugling bis 

YTL� )TFDMCKHBGDM� jMCDS� RHBG� @TE� CDM� M@BGENKFDMCDM�
Seiten eine Tabelle, die zusammenfasst, welche Bedürf-

nisse Kinder im jeweiligen Alter haben, welche Schwie-

QHFJDHSDM�TMC�#DjYHSD�CHD�@JSTDKKD�2HST@SHNM�EŘQ�RHD�ŘADQ-
wiegend mit sich bringt und welche Perspektiven kurz-, 

mittel- und langfristig möglich sind. Dabei wird insbeson-

dere auf die 3- bis 16-Jährigen eingegangen. Kinder in 

dieser Altersspanne spüren und erleben die Einschrän-

kungen und Veränderungen ihres alltäglichen Lebens 

bewusst. Für Säuglinge und Kleinkinder ändert sich im 

Alltag weniger, da die allerwichtigsten Bezugspersonen 

die Eltern bleiben. Allerdings nehmen sie sehr unmittel-

bar Emotionen aus dem engsten Familiensystem auf. 
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SÄUGLINGE: 0 bis 12 MONATE

TIPPS 

Dem Säugling immer wieder Bilder 

der Großeltern zeigen, damit diese 

ihm vertraut bleiben.

Den (entfernten) Großeltern hilft 

z. B. ein Bild bei Sehnsucht nach 

dem Enkelkind. Immer wieder ak-

tualisieren, da sich ein Baby sehr 

schnell weiterentwickelt! 

Beim nächsten Wiedersehen mit 

eigentlich vertrauten Familien-

mitgliedern wie den Großeltern 

oder engen Freunden kann der 

Säugling (wieder) fremdeln. 

Lassen Sie ihm Zeit, sich wie-

der neu an andere Personen zu 

gewöhnen.

Wichtig zu wissen: 

Tages- und Schlafroutinen aufrechterhalten! Dadurch wird der Tages-

ablauf geregelt und die gewohnten Strukturen vermitteln dem Kind Si-

cherheit und Geborgenheit.

Ein Säugling nimmt die Stimmungen innerhalb seiner Familie wahr. Diese 

können sich auf ihn übertragen und entsprechendes Verhalten auslösen.

Ihr Kind braucht viel Zeit mit Ihnen. Lassen Sie es Ihre Nähe spüren, 

denn vieles wird von ihm über Sinneseindrücke, Gesten und Gefühle 

wahrgenommen.

Auch auf die Entfernung ist es wichtig, Kontakt zu halten zu vertrauten 

Personen (z. B. Großeltern, Patinnen und Paten, Freundeskreis). Über 

Medien wie Videochat oder Telefon bleibt die Stimme der abwesenden 

Personen präsent.

Halten Sie Ihre Vertrauten auf dem Laufenden über neue Entwicklungen 

und Fortschritte Ihres Kindes.

Entwickeln Sie (neue) Rituale, die die entfernten Familienmitglieder und 

den Freundeskreis miteinbeziehen (der Opa liest beispielsweise die Gute-

Nacht-Geschichte vor).

Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es Situationen und Verhaltens-

weisen Ihres Kindes gibt, die Sie verunsichern (siehe Rückseite der 

Broschüre mit Notfallnummern). 

•

•

•

•

•

•

•

>>

•

•

Wichtig zu wissen:

Tages- und Schlafroutinen aufrechterhalten! Dadurch wird der Tagesab-

lauf geregelt und die gewohnten Routinen vermitteln dem Kind Sicherheit 

und Geborgenheit.

Ein Kleinkind versteht mehr, als es selbst sprachlich ausdrücken kann. 

Seine Gefühle können sich in Ermangelung der Sprache über das Ver-

halten äußern.

Kleinkinder imitieren oft das Verhalten der Eltern. Sie sollten daher mit 

Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin über eigene Ängste oder Sorgen re-

den, damit auch das Kind diese hilfreiche Fähigkeit erlernt. Finden Sie 

gemeinsam Lösungen, damit sich Negatives nicht auf das Kind überträgt.

Ihr Kind braucht viel Zeit mit Ihnen. Lassen Sie es Ihre Nähe spüren, 

denn vieles wird von ihm über Sinneseindrücke, Gesten und Gefühle 

wahrgenommen.

Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es im Umgang mit Ihrem Kind 

zu Situationen kommt, die Sie stark und langanhaltend verunsichern.

KLEINKINDER: 1 bis 2 JAHRE
TIPPS 

Neues Ritual einführen: Oma und 

Opa lesen z. B. über Videochat die 

Gute-Nacht-Geschichte vor.

Etwas zusammen basteln für Oma 

und Opa oder ein Video aufneh-

men für sie.

Beim nächsten Wiedersehen 

mit eigentlich vertrauten Be-

zugspersonen wie den Groß-

eltern, dem engsten Freun-

deskreis oder auch in der Kita 

kann das Kleinkind (wieder) 

fremdeln. 

Lassen Sie ihm Zeit, sich wie-

der neu an andere Personen 

zu gewöhnen. 

•

•

•

•

•

•

•
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• Beständige liebevolle Beziehungen,

   bedeutendste Beziehung ist die zu

   den Eltern als wichtigste und konstante

   Bezugspersonen, viel Zeit mit Eltern und

   Geschwistern

• Bewegung und Spiel

• (Familien-)Rituale

• Möglichkeiten, Erfahrungen zu sammeln

• Kontakt zu weiteren Bezugspersonen, z. B. Groß-

   eltern, getrennt-lebende Elternteile, Freundeskreis

• Spielverabredungen, Möglichkeiten und Platz,

   draußen zu spielen 

• Viele Rituale lassen sich mit der aktuellen

   Situation nicht vereinbaren oder sind nur

   eingeschränkt möglich, z. B. gemeinsames

   Sonntagsfrühstück, Gottesdienstbesuch,

   gewohnte Aktivitäten

• Gelegenheiten, in denen eigene Erfahrungen

   gemacht werden 

>>

Was brauchen Kinder?   Was fehlt Kindern in der aktuellen Situation?  
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In Anlehnung an: Brazelton/Greenspan: The irreducible needs of children; Konrad/Schultheis: Kindheit; 

Broschüre des ZFG „Zusammen schaffen wir das!“; Puhl-Regler: Ängste von Kindern aus Soldatenfamilien.

  Welche Perspektiven gibt es?
  K = kurzfristig, M = mittelfristig, L = langfristig

Kontakthalten über Videochat und Anrufe

vereinbaren, wie Kontakt verstetigt und beibehalten werden kann, 

im Gedächtnis bleiben und aneinander denken: z. B. Bild malen und 

per Post schicken, einen Blumenstrauß vor die Türe stellen

reales erstes Treffen planen (Wie soll das aussehen?),

gemeinsame Unternehmungen verstetigen

tägliche Spaziergänge, Spiel draußen, Laufrad fahren

neue Spiele und Aktivitäten ausprobieren, um Anreize

und Abwechslung zu schaffen

Was davon kann beibehalten werden in der Zeit „nach Corona“?

gewohnte Rituale möglichst beibehalten, ggf. anpassen wie Gute-

Nacht-Geschichte abwechselnd von Eltern vorlesen lassen, neue

1HST@KD�j�MCDM��Y�!�FDLDHMR@LDR�2OHDK�@L� ADMC�LHS�CDQ�F@MYDM�
Familie, wobei jeden Tag ein anderer die Auswahl trifft)

Wo können weitere Familienmitglieder (z. B. Großeltern auch auf die 

Entfernung) mit integriert werden?

Rituale ggf. verändern oder neue entstehen lassen,

weil die Kinder sich weiterentwickelt haben

neu etablierte Rituale ggf. beibehalten

neue Spiele zu Hause ausprobieren, ermuntern, etwas alleine zu

versuchen, Gelegenheiten, Dinge alleine auszuprobieren

(z. B. Sandburgen bauen OHNE Hilfe der Eltern) 

neue Fähigkeiten weiter stärken, ausbauen und verstetigen

Welche motorischen Fähigkeiten haben sich entwickelt?

Vielleicht umsteigen auf das Dreirad jetzt möglich?

K:

M:

L:

K:

M:

L: 

K: 

M: 

L:

K: 

M: 

L: 

>>
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>>

KINDERGARTENKINDER: 3 bis 6 Jahre

TIPPS
Eine gemalte to-do-Liste erstellen 

LHS�4MSDQMDGLTMFDM�� TRk�ŘFDM��
auf die sich Ihr Kind „nach Coro-

na“ freut.

Selbstgebasteltes oder Selbst-

gemaltes austauschen mit Perso-

nen, die Ihrem Kind wichtig sind.

Beim nächsten Wiedersehen mit 

eigentlich vertrauten Bezugs-

personen wie den Großeltern, 

dem Freundeskreis oder der 

Erzieherin/dem Erzieher kann 

das Kindergartenkind (wieder) 

fremdeln.

Lassen Sie ihm Zeit, sich wie-

der neu an andere Personen zu 

gewöhnen.

Wichtig zu wissen: 

Tages- und Schlafroutinen aufrechterhalten! Dadurch wird der 

Tagesablauf geregelt und die gewohnten Routinen vermitteln 

dem Kind Sicherheit und Geborgenheit.

Kinder bekommen die Veränderungen des Corona-Alltags mit 

und brauchen ein (er-)klärendes Gespräch mit beiden Eltern. 

Erläutern Sie alters- und kindgerecht. Ihre Antworten sollten 

ehrlich sein, wenngleich Sie nicht alles sagen müssen, was 

Sie wissen. 

Kindergartenkinder nehmen nach wie vor viel über Sinnes-

eindrücke, Gesten und Gerüche wahr. Verbringen Sie viel Zeit 

mit Ihrem Kind und lassen Sie es Ihre Nähe spüren. 

Im Umgang mit der neuen Situation kann auch ein Schmuse-

tier oder Schmusetuch wieder wichtig werden und Sicherheit 

geben.

Eine weitere Idee, um Verbindung zu spüren: Mit der Oma/

dem Opa ein Kuscheltier austauschen oder ein Foto mit Erzie-

herin/Erzieher aus dem Kindergarten/der Kindergartengruppe 

aufstellen.

Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es im Umgang mit 

Ihrem Kind zu Situationen kommt, die Sie stark und langan-

haltend verunsichern (siehe Rückseite der Broschüre mit Not-

fallnummern).

•

•

•

•

•

•

•

•

Was brauchen Kinder?   
      

• bedeutendste Beziehung ist die zu den 

   Eltern als wichtigste und konstante

   Bezugspersonen, viel Zeit mit Eltern und

   Geschwistern, Kontakt zu Gleichaltrigen

• Bewegung und Spiel

• (Familien-)Rituale

• Rückzugsmöglichkeiten und Freiräume 

• Möglichkeiten, Erfahrungen zu sammeln

• Wunsch nach Anerkennung und

   Wertschätzung

3
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>>

     Was fehlt Kindern in der      Welche Perspektiven gibt es?
     aktuellen Situation?      K = kurzfristig, M = mittelfristig, L = langfristig

• Kontakt zu weiteren Bezugs-

   personen, z. B. Großeltern,

   getrenntlebende Elternteile,

   Freundeskreis

• Spielverabredungen, Sportverein,

   Möglichkeiten und Platz, draußen 

   zu spielen 

• Viele Rituale lassen sich mit der 

   aktuellen Situation nicht verein-

   baren oder sind nur eingeschränkt 

   möglich, z. B. gemeinsames

   Sonntagsfrühstück, Gottesdienst-

   besuch, gewohnte Aktivitäten

• „eigene Orte“ aufgrund beengter 

   Wohn- und Bewegungsverhältnisse

• Gelegenheiten, in denen eigene

   Erfahrungen gemacht werden

• beschränkt sich derzeit auf die

   Rückmeldungen der unmittelbaren

   Familienmitglieder, d. h. der Eltern

   und ggf. Geschwister

Kontakthalten über Videochat und Telefon

aneinander denken (z. B. Bild malen und per Post schicken, Blumenstrauß vor 

die Tür stellen); vereinbaren, wie Kontakt verstetigt werden kann

reales erstes Treffen planen (Wie soll das aussehen?),

gemeinsame Unternehmungen verstetigen

neue Sportarten/-geräte ausprobieren, alte Hobbys reaktivieren

neue Spiele und Aktivitäten ausprobieren, um Anreize und Abwechslung

zu schaffen

Was davon kann beibehalten werden in der Zeit „nach Corona“?, ggf.

neue Vereinsmitgliedschaft 

gewohnte Rituale möglichst beibehalten, ggf. anpassen (Gute-Nacht-

Geschichte z. B. abwechselnd von Eltern vorlesen lassen); neue Rituale

j�MCDM�VHD�FDLDHMR@LDR�2OHDK�@L� ADMC�LHS�CDQ�F@MYDM�%@LHKHD��VNADH
jeden Tag ein anderer die Auswahl trifft

Rituale ggf. verändern oder neue entstehen lassen, weil die Kinder sich

weiterentwickelt haben

neu etablierte Rituale ggf. beibehalten

kreative Räume schaffen für das Spiel alleine trotz Platzmangels

(z. B. bekommt das Kind einen Raum für eine bestimmte Zeit)

immer wieder schauen: Wo haben sich Kinder weiterentwickelt und wie kann 

man ihnen (neue) Freiräume oder Anreize schaffen?

als Eltern aushalten, dass Kinder diese Freiräume und Rückzugsmöglichkeiten 

brauchen und nutzen sowie sie in ihrer Unabhängigkeit fördern

neue Spiele zu Hause ausprobieren; ermuntern, etwas alleine zu versuchen; 

Gelegenheiten bieten, Dinge alleine zu versuchen; neue Möglichkeiten nutzen, 

z. B. Websportangebote, Kinder-Apps

gemeinsam überlegen: Was macht (Vor-)Freude?

Was möchten Kinder in der Zeit „danach“ ausprobieren?

Aussicht auf Neues wie Vereinsmitgliedschaft oder erster Einkauf alleine 

als Eltern ausreichend loben, z. B. wenn Kinder länger gespielt haben

Rückmeldung ggf. auch von anderen Personen wie den Großeltern

Rückmeldungen von außerhalb der Familie, z. B. Kita, Trainer, Gleichaltrige

K:

M:

L:

K:

M:

L: 

K: 

M: 

L:

K: 

M: 

L: 

K: 

M: 

L: 

K: 

M: 

L: 

In Anlehnung an: Brazelton/Greenspan: The irreducible needs of children; Konrad/Schultheis: Kindheit; 

Broschüre des ZFG „Zusammen schaffen wir das!“; Puhl-Regler: Ängste von Kindern aus Soldatenfamilien.
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>>

(GRUND)SCHULKINDER: 6 bis 12 JAHRE

TIPPS

Eine to-do-Liste erstellen mit Din-

gen, auf die sich Ihr Kind „nach 

Corona“ freut.

Ermutigen Sie Ihr Kind, über seine 

Gefühle und Ängste zu sprechen. 

Gerade gemeinsame Aktivitäten 

wie z. B. eine Radtour bieten dafür 

eine gute Gelegenheit.

Bei der Wiederaufnahme des 

Unterrichts kann es dauern, bis 

sich Ihr Kind wieder an den Ta-

gesablauf gewöhnt. 

Lassen Sie ihm Zeit, sich mit 

der veränderten Schulsituation 

zu arrangieren.

Wichtig zu wissen: 

Tages- und Schlafroutinen aufrechterhalten! Dadurch wird 

der Tagesablauf geregelt und strukturiert. Berücksichtigen 

Sie Arbeitsphasen für die Schule, dann ist der Tag auch für 

Sie planbarer.

Das Kind nimmt seine Umwelt bewusster wahr und beginnt, 

sich auch mit gesellschaftlichen Problem und Themen aus-

einanderzusetzen (z. B. Warum leiden die älteren Menschen 

so, wenn keiner zu Besuch kommt? Warum sterben so viele 

Menschen wegen Corona?)

Nehmen Sie die Fragen der Kinder ernst und beantworten Sie 

diese ehrlich und altersgerecht. Faustregel: Sie müssen Ihrem 

Kind nicht alles sagen – aber was Sie sagen, sollte wahr sein!

Auf Medienkonsum achten und möglichst zusammen mit den 

Kindern z. B. Berichte ansehen oder lesen, um aufkommende 

Fragen gleich beantworten zu können.

Machen Sie Ihrem Kind Mut und vermitteln Sie die Gewissheit, 

dass die Krise irgendwann zu Ende sein wird und die Familie 

stark genug ist, die Herausforderungen im Zusammenhang 

mit Corona gemeinsam zu meistern.

Ermutigen Sie Ihr Kind, über seine Gefühle und Ängste zu 

sprechen und nehmen Sie es ernst mit seinen Sorgen und 

Gefühlen.

Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es im Umgang mit Ih-

rem Kind zu Situationen kommt, die Sie stark und lange verun-

sichern (siehe Rückseite der Broschüre mit Notfallnummern).

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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• beständige liebevolle Beziehung zu den 

   Eltern; dem engen Freundeskreis und 

   Gleichaltrige werden zunehmend wichtiger

• Bewegung und Spiel

• (Familien-)Rituale

• Rückzugsmöglichkeiten und Freiräume 

• Möglichkeiten, Erfahrungen zu sammeln

• Wunsch nach Anerkennung und

   Wertschätzung, vor allem bei älteren 

   Schulkindern

Was brauchen Kinder?   
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     Was fehlt Kindern in der      Welche Perspektiven gibt es?
     aktuellen Situation?      K = kurzfristig, M = mittelfristig, L = langfristig

• kein oder nur eingeschränkter 

   Kontakt zu weiteren Bezugs-

   personen, z. B. Großeltern,

   getrenntlebende Elternteile,

   Freundinnen und Freunde

• Spielverabredungen, Sportverein,

   Möglichkeiten und Platz, draußen 

   zu spielen und sich zu bewegen

• viele Rituale lassen sich mit der 

   aktuellen Situation nicht verein-

   baren oder sind nur eingeschränkt 

   möglich, z. B. gemeinsames

   Sonntagsfrühstück, Besuche,

   Mitfeier von Gottesdiensten

• „eigene Orte“ aufgrund beengter 

   Wohn- und Bewegungsverhältnisse

• Gelegenheiten, in denen eigene

   Erfahrungen gemacht werden

• beschränkt sich derzeit auf die

   Rückmeldungen der unmittelbaren

   Familienmitglieder, d. h. der Eltern

   und ggf. Geschwister

Kontakthalten über Videochat/Anrufe; entwickeln sie gemeinsam Ideen, wie der 

Kontakt zum Freundeskreis und Familie aufrechterhalten werden kann

aneinander denken (z. B. Briefe schreiben und per Post schicken; Blumen-

strauß vor die Tür stellen); vereinbaren, wie Kontakt verstetigt werden kann

reales erstes Treffen planen (Wie soll das aussehen?),

gemeinsame Unternehmungen verstetigen

neue Sportarten/-geräte ausprobieren, alte Hobbys reaktivieren

neue Spiele und Aktivitäten ausprobieren, um Anreize und Abwechslung zu 

schaffen; überlegen, was von diesen Aktivitäten verstetigt werden kann

ggf. neue Vereinsmitgliedschaft

FDVNGMSD�1HST@KD�LŅFKHBGRS�ADHADG@KSDM��FFE�@MO@RRDM��MDTD�1HST@KD�j�MCDM
(z. B. gemeinsames Spiel am Abend mit der ganzen Familie, wobei jeden Tag 

ein anderer die Auswahl trifft)

Rituale ggf. verändern oder neue entstehen lassen, weil die Kinder sich

weiterentwickelt haben

neu etablierte Rituale ggf. beibehalten

kreative Räume schaffen für das Spiel alleine trotz Platzmangels

(z. B. bekommt das Kind einen Raum für eine bestimmte Zeit)

immer wieder aufmerksam beobachten, wie sich Kinder weiterentwickeln

und wie man Ihnen (neue) Freiräume schaffen kann?

als Eltern aushalten, dass Kinder diese Freiräume und Rückzugsmöglichkeiten 

brauchen und nutzen sowie sie in ihrer Unabhängigkeit fördern

neue Möglichkeiten nutzen, z. B. Websportangebote, Internet-Tutorials

gemeinsam überlegen: Was fördert die (Vor-)Freude?

Was möchten Kinder in der Zeit „danach“ ausprobieren?

Aussicht auf Neues wie Vereinsmitgliedschaft oder erste Aktivitäten alleine

(z. B. Einkauf beim Bäcker)

als Eltern darauf achten, ausreichend zu loben, z. B. für Mitarbeit im Haushalt, 

die Schularbeiten oder auch, wenn Kinder in Ruhe länger gespielt haben

Rückmeldung ggf. auch von anderen Personen wie Großeltern

Rückmeldungen wieder von außerhalb der Familie, z. B. Lehrer/innen, Trainer/

innen, Gleichaltrige

K:
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L:

K:

M:

L: 

K: 

M: 

L:

K: 

M: 

L: 

K: 

M: 

L: 

K: 

M: 

L: 

>>

In Anlehnung an: Brazelton/Greenspan: The irreducible needs of children; Konrad/Schultheis: Kindheit; 

Broschüre des ZFG „Zusammen schaffen wir das!“; Puhl-Regler: Ängste von Kindern aus Soldatenfamilien.
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JUGENDLICHE ab 13 JAHREN

Wichtig zu wissen: 

Tages-, Schul- und Schlafroutinen so gut wie möglich auf-

rechterhalten! Dadurch wird der Tagesablauf geregelt und 

strukturiert.

Suchen Sie aktiv das Gespräch mit dem/der Jugendlichen 

– auch bei scheinbarem Desinteresse, hier bieten sich z. B. 

gemeinsame Aktivitäten an. Die Gespräche sollten auf Au-

FDMGŅGD�RS@SSj�MCDM��CDMM� (GQ�*HMC�LŅBGSD�UNM� (GMDM�@KR�
gleichberechtigter Gesprächspartner gesehen werden.

Machen Sie sich bewusst, dass jetzt für Jugendliche immer 

öfter der Freundeskreis und Gleichaltrige die erste Ansprech-

stelle für den Austausch von Wichtigem sind.

Die außergewöhnlichen Belastungen durch die Verhaltens-

umstellungen bedingt durch die Corona-Krise können dazu 

beitragen, dass der natürliche und wichtige Ablösungsprozess 

verhindert oder beschleunigt wird (Übernahme der Verantwor-

tung für die Familie oder Rückzug aus der Familie).

Ruhiges, unauffälliges Verhalten des/der Jugendlichen bedeu-

ten nicht unbedingt, dass Ihr Kind mit der aktuellen Situation 

gut umgehen kann bzw. dass sie ihm egal ist.

1DFDKM�TMC�/k�HBGSDM�@TBG�VDHSDQGHM�DHMENQCDQMŬ�
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• Rückzugsmöglichkeiten, Freiräume

   und Privatsphäre

• Wunsch nach Anerkennung und

   Wertschätzung, vor allem bei den

   älteren Jugendlichen

• Soziale Beziehungen zu Gleichaltrigen,

   Ablösung von den Eltern

Was brauchen Jugendliche?  
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PERSPEKTIVEN DER WEITE TROTZ CORONA

Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es 

im Umgang mit Ihrem Kind zu Situationen 

kommt, die Sie stark und lange verunsi-

chern (siehe Rückseite der Broschüre mit 

Notfallnumern).
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TIPPS 

Regelmäßig Zeit und ungestörte Rück-

zugsorte für den Jugendlichen alleine zur 

Verfügung stellen.

Zeiten planen mit Aktivitäten, die ge-

meinsam verbracht werden und dem 

Jugendlichen tatsächlich zusagen (z. B. 

zum Kochen der Lieblingsspeise oder 

zum Spieleabend).

Bei der Wiederaufnahme des Unterrichts 

kann es dauern, bis sich Ihr Kind wieder 

an den Tagesablauf gewöhnt. 

Lassen Sie ihm Zeit, sich mit der ver-

änderten Schulsituation zu arrangieren.

•

•

     Was fehlt Jugendlichen in     Welche Perspektiven gibt es?
     der aktuellen Situation?      K = kurzfristig, M = mittelfristig, L = langfristig

• „eigene Orte“ aufgrund beengter 

   Wohn- und Bewegungsverhältnisse, 

   Privatsphäre 

• beschränkt sich derzeit auf die

   Rückmeldungen der unmittelbaren 

   Familienmitglieder, das heißt der Eltern

   und ggf. Geschwister

• keine physische Kontaktmöglichkeit 

   zu Gleichaltrigen, dafür umso mehr 

   Nähe zu den Eltern

kreative Räume schaffen für Rückzugsmöglichkeiten und Zeit für 

sich alleine trotz Platzmangels (z. B. bekommt der Jugendliche einen 

Raum für eine bestimmte Zeit für sich alleine)

als Eltern aushalten, dass Jugendliche diese Freiräume und

Rückzugsmöglichkeiten brauchen und nutzen

in Aussicht stellen, was „nach Corona“ möglich ist; die Jugendlichen 

in ihrer Unabhängigkeit fördern und diese respektieren

als Eltern darauf achten, ausreichend zu loben, z. B. für Mithilfe im

Haushalt oder für die Erledigung der Schularbeiten

Rückmeldung ggf. auch von anderen, z. B. Großeltern; kurzes Treffen 

mit enger Freundin oder engem Freund unter Einhaltung der

Abstandsregeln

Rückmeldungen wieder von außerhalb der Familie, z. B. Lehrer/innen 

Trainer/innen, Gleichaltrige

Kontakthalten über Video-/Gruppenchat und Anrufe 

Aktivitäten für die Zeit „danach“ planen und die Hoffnung bestärken, 

dass Normalität wieder einkehren wird

Wiedersehen in Schule, Verein etc.

K:

M:

L:

K:

M:

L: 

K: 

M: 

L:

>>

In Anlehnung an: Brazelton/Greenspan: The irreducible needs of child-

ren; Konrad/Schultheis: Kindheit; Broschüre des ZFG „Zusammen schaf-

fen wir das!“; Puhl-Regler: Ängste von Kindern aus Soldatenfamilien.
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D
iese Zeit bedeutet für Eltern und Kinder oft ein hohes 

Maß an Stress, auch weil wir uns weniger aus dem 

Weg gehen können und permanent gefordert sind. Daher 

ein kleiner Wegweiser für besonders „geladene“ und an-

gespannte Tage: 

Was kann ich tun, bevor es kracht …?

4L�DHMDL�s TRkHOODMf�UNQYTADTFDM��LŘRRDM�VHQ�TMR�C@�
rüber bewusst werden, dass sowohl Eltern als auch Kinder, 

bevor es zu einer Eskalation kommt, maximal gestresst 

sind. 

Woran erkenne ich also, dass ich selbst oder mein Kind 
einem Extremstress unterliegen? 

Dies kann sich z. B. durch ein langsames „Hochschaukeln“ 

bemerkbar machen. Hierbei wird dann immer lauter und 

schneller gesprochen, die Anspannung ist sichtbar durch 

Mimik und Gestik. Bei manchen ist es aber gerade anders, 

sie werden immer ruhiger und sagen irgendwann nichts 

mehr, bevor sie dann „explodieren“. 

Wie ist es bei Ihnen, bei Ihrem Partner,
bei Ihren Kindern? 

Wann und wie merken Sie,
dass zunehmend eine Eskalation droht?

Diese Fragestellungen sind sehr wichtig, damit Sie es 

rechtzeitig wahrnehmen und vorbeugend handeln können. 

Was kann ich nun tun, um einer Eskalation
zuvorzukommen? 

Führen Sie zu Hause für jedes Familienmitglied einen „si-

cheren Ort“ ein. Es handelt sich dabei um eine wertvol-

le Hilfestellung aus der systemischen Familientherapie. 

Nicht jede und jeder verfügt über ausreichend Wohnraum, 

aber trotzdem ist es sinnvoll, dass jedes Familienmitglied 

eine kleine Ecke oder auch ein Zimmer hat, die es sich 

so gestalten kann, dass es sich wohlfühlt (Kissen, Decke, 

Fotoalbum, Bücher, Erinnerungsstücke, Kuscheltier, etc.). 

Besprechen Sie mit der Familie den Sinn des sicheren 

Orts. Dieser liegt darin, dass, wenn es zu einer maximalen 

Anspannung kommt, sich derjenige dorthin begibt. Wei-

sen Sie sich gegenseitig darauf hin, wenn dieser Moment 

gekommen ist. Das jeweilige Familienmitglied sucht dann 

seinen sicheren Ort auf, die anderen lassen es möglichst 

in Ruhe.

Dies schafft Entlastung und Stressabbau. So können Sie 

so manche Eskalation vermeiden. Und natürlich ist dies 

auch für Sie als Eltern(teil) sinnvoll, denn gerade Ihnen wird 

in dieser Zeit so einiges abverlangt. 

Spüren Sie an sich diese maximale Anspannung, versu-

chen Sie eventuell durch einen Anruf bei einer vertrauten 

Person sich Entlastung und Zuspruch zu holen, gehen 

Sie kurz auf Abstand, machen Sie (wenn möglich) einen 

Spaziergang oder hören Sie Musik. 

Was tun, wenn es doch gekracht hat? 

Nicht immer gelingt es, dass wir uns so gut im Griff haben. 

Da kommt es vor, dass wir schreien und vielleicht auch 

etwas sagen, das uns später leidtut. 

Wichtig ist, dass Sie nicht zu streng mit sich sind. Wir alle 

sind Menschen und unterliegen Situationen, in denen wir 

manchmal nicht mehr die nötige Kraft haben, besonnen 

und durchdacht zu reagieren. Körperliche Gewalt ist dabei 

allerdings immer und überall zu vermeiden! Sollte es nun 

„gekracht“ haben, bitten Sie um Entschuldigung. Erklären 

Sie Ihrem Kind, dass Sie maximal gestresst waren und 

das, was passiert ist, nicht in Ordnung war. So zeigen 

Sie Ihrem Kind, dass das Verhalten, welches Sie auch bei 

ihm nicht sehen wollen, nicht okay war – und gehen mit 

gutem Beispiel voran, wie man um Entschuldigung bittet.

Ihr Kind lernt von Ihnen, dass es auch einen versöhnlichen 

Weg „zurück“ gibt.

Diese „Wegweisungen“ stammen von Frau Patricia Weidinger, SKF Ingolstadt, die sie im Rahmen von Elternbriefen für die Schulsozialarbeit formuliert hat. 

Für die freundliche Erlaubnis, diese abzudrucken, vielen herzlichen Dank!

Wegweiser für besonders „geladene“ Tage
Ein wichtige Orientierung für Eltern und besonders auch alleinerziehende Mütter und Väter
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Verwendete und weiterführende Literatur
• Thomas Berry Brazelton, Stanley I. Greenspan (2000), The irreducible needs of children:  

   What every child must have to grow, Da Capo Lifelong Books, Cambridge USA. 

• Franz-Michael Konrad, Klaudia Schultheis (2007), Kindheit: Eine pädagogische Einführung,

   W. Kohlhammer GmbH, Stuttgart.

• Jack Stuster (2011), Bold Endeavors: Lessons from Polar and Space Exploration,

   Naval Institute Press: Reprint 2011, Annapolis, Maryland, USA. 

• Zusammen schaffen wir das! Informationen und Hilfe für Eltern, Kitas und Schulen

   rund um Auslandseinsatz und Wochenendbeziehung (2019), Eichstätt. Hg. v. Zentralinstitut für

   Ehe und Familie in der Gesellschaft der Katholischen Universität Eichstätt-Ingolstadt. 

• Peggy Puhl-Regler (2016), Ängste von Kindern aus Soldatenfamilien. Präventive und begleitende 

   Maßnahmen für Einsatzzeiten und Grundbetrieb.

   KWWSV���ZZZ�NX�GH�ƄOHDGPLQ��������3XEOLNDWLRQHQ�$HQJVWHBYRQB.LQGHUBDXVB6ROGDWHQIDPLOLHQ�SGI�

• Peter Wendl (2019), Gelingende Fern-Beziehung. Entfernt-zusammen-wachsen,

   Verlag Herder, Freiburg i. Br.

•  Peter Wendl (2019), Soldat im Einsatz – Partnerschaft im Einsatz. Praxis- und Arbeitsbuch

   für Paare und Familien in Auslandseinsatz und Wochenendbeziehung, Verlag Herder, Freiburg i. Br. 

Verwendete Homepages [Letztes Abrufdatum: 8.5.2020]:
• Empfehlungen für Online-Meetings: https://www.linkedin.com/feed/update

   urn:li:activity:6660495130300039168 siehe auch: https://kbc-consultants.com/

• Hinweise der WHO https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf

• „Neuropsychiatrische Auswirkungen der Pandemie“ https://www.eurekalert.org/pub_releases/2020-04/

   uoc--iwo041420.php

• „Psychisch gesund bleiben während Social Distancing, Quarantäne und Ausgangsbeschränkungen 

   auf Grund des Corona-Virus“ des Max-Planck-Instituts für Psychiatrie München von

   Marie Bartholomäus und Leonhard Schilbach:

   https://www.psych.mpg.de/2628420/psychisch_gesund_bleiben_w_hrend_social_distancing.pdf

• „The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence“

   von Samantha K. Brooks et al. (2020):

   KWWSV���ZZZ�WKHODQFHW�FRP�DFWLRQ�VKRZ3GI"SLL 6������������������������
• „Zehn Empfehlungen gegen den ,Lagerkoller‘“ von Stephan Mühlig:

   https://www.tu-chemnitz.de/tu/pressestelle/aktuell/10055

• „Wie Sie häusliche Isolation und Quarantäne gut überstehen, Psychologische Hilfen in herausfordernden

   Zeiten“ von Frank Jacobi (2020): KWWSV���ZZZ�SV\FKRORJLVFKH�KRFKVFKXOH�GH�ZS�FRQWHQW��XSORDGV���������
���MDFRELBXPJDQJ�PLW�TXDUDQW�&��$�QH�SGI
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N Dr. Peter Wendl
ist Diplom-Theologe, Einzel-, Paar- und Familientherapeut sowie Traumafachberater.

Er arbeitet als wissenschaftlicher Projektleiter am Zentralinstitut für Ehe und Familie

in der Gesellschaft (ZFG) der Katholischen Universität Eichstätt-Ingolstadt.

Dort verantwortet er seit 2002 die unbefristete Kooperation mit dem Katholischen

Militärbischofsamt (KMBA). Schwerpunkt seiner Arbeit ist u. a. die Erforschung von

Partnerschaft und Familie in besonderen Krisenzeiten und von Fernbeziehungen.

Er ist verheiratet und Vater von zwei Kindern. 

Alexandra Ressel 
ist Diplom-Pädagogin und seit 2008 wissenschaftliche Mitarbeiterin am ZFG.

Sie erforscht u. a. die Lebenswirklichkeit von Soldatenfamilien. Sie ist Mutter einer Tochter.

Peggy Puhl-Regler
ist Diplom-Pädagogin und seit 2010 als wissenschaftliche Mitarbeiterin am ZFG tätig.

Sie erforscht das Familienleben unter besonderen Bedingungen (u. a. Ängste von Kindern

aus Soldatenfamilien). Sie ist verheiratet und Mutter von drei erwachsenen Söhnen.
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Notfallnummern (alle kostenfrei)

• • Nummer gegen Kummer, Kinder- und

   Jugendtelefon: 116 111

   www.nummergegenkummer.de

• Nummer gegen Kummer, Elterntelefon:

   0800 111 0550

   www.nummergegenkummer.de

• Hilfetelefon Sexueller Missbrauch:

   0800 22 55 530

   www.hilfeportal-missbrauch.de

• Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen:

   0800 0116 016, www.hilfetelefon.de

• Telefonseelsorge: 0800 111 0 111 oder

   0800 111 0 222, www.telefonseelsorge.de

• Online Elternberatung:

   www.bke-elternberatung.de


