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VORWORT

Wir alle befinden uns derzeit in einer Ausnahmesitua-
tion. Die rasante Ausbreitung des neuen Coronavirus
SARS-CoV-2 zwingt Staat und Gesellschaft zu nie da
gewesenen MaBnahmen, die vor allem Familien vor
neue Herausforderungen stellen. Zwar konnten die
strengen Ausgangsbeschrankungen und Besuchs-
verbote inzwischen wieder etwas gelockert werden,
aber viele Einschréankungen werden womaoglich noch
fur viele Wochen und Monate das Leben von Eltern,
Kindern, Alleinerziehenden und Paaren bestimmen.
Mit dieser Broschire mdchte das Zentralinstitut fir
Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG) der Katho-
lischen Universitat Eichstatt-Ingolstadt (KU) Familien
und allen, die in Ehe und Partnerschaft leben, Informa-
tionen an die Hand geben, die sie bei der Bewaltigung
dieser Situation unterstitzen sollen. Ziel ist es, auf
der Basis wissenschaftlicher Expertise ganz konkrete
Tipps und Hinweise fur die Praxis zu geben. Auch
dies ist Aufgabe einer Universitat. Wir hoffen, dass
diese Broschure daher vielen Familien und Paaren
eine wertvolle Hilfe ist.
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Was machen Abstand, Isolation und unsichere
Lockerungen mit uns - und wir mit ihnen?

von Peter Wendl|, Zentralinstitut fir Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG),
Katholische Universitat Eichstatt-Ingolstadt

V\/ir alle erleben eine Zeit auBerge-
wohnlich intensiver Nahe einerseits
(manchmal auch zu viel davon) und von
(Uber-)groBer Entfernung andererseits.
FUr die einen ist es eine Zeit wohltuender
Freiheiten, flr andere ist die Gegenwart
besetzt mit Sorgen, Sehnsucht oder
auch wachsender Einsamkeit. Die einen
atmen auf und erleben eine Befreiung
von Hamsterradern des Funktionierens;
manche sprechen gar von wohltuender
LEntschleunigung“. Andere scheint das
HoéchstmaR an gleichzeitigen Anforde-
rungen zunehmend zu Uberfordern und
zu erschopfen — 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 fUr einige
sogar hausliche Gewalt und Missbrauch
befdrdern. Darum ist es unersetzlich,
besonders aufmerksam fur die Not und
notwendige UnterstUtzung zu sein.

Um es vorwegzunehmen: Selbstver-
standlich bietet diese auBergewdhnliche
Zeit —trotz aller Einschréankungen — spe-
zielle Chancen zur Selbstverwirklichung,
zur personlichen Weiterentwicklung so-
wie zu neuem Austausch miteinander.
Wie wir diese Zeit mit Kontakt- und
Ausgangsbeschrankungen bis hin zur
Isolation aber letztlich persdnlich erle-
ben und fUr uns bewerten, ist stark von

unseren individuellen Bedingungen ab-
hangig. Meine Lebenssituation — und
die der Menschen, die mir wichtig sind
— entscheidet stark, wie belastend ich
die gegenwartige Phase empfinde. Oder
aber, ob ich sie als Bereicherung sehen
kann, mit vielleicht gar wohltuenden Un-
terbrechungen, mit anderer Taktung und
groBerer Selbstbestimmung.

Entscheidend sind also zunéchst
meine Rahmenbedingungen:

Bin ich oder sind die Menschen,
die ich schéatze, gesundheitlich
geféhrdet oder einsam?

Kann ich mich selbst versorgen — und
fur meine Lieben da sein? Welche
finanziellen und sozialen Belastungen
machen mir jetzt Sorgen?

Weiter entscheidend sind die Wohnver-
héaltnisse. 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
Qualitdt hat die Situation? Sind die
Menschen in meiner Nahe entlastend
oder gar zusatzlich belastend? Habe
ich zudem Kinder oder Angehorige zu
versorgen oder zu pflegen? Welche ver-
anderten Verantwortungen bringt diese
Zeit fur mich? Und eine zentrale Frage
fOr viele lautet derzeit: Wie kann ich alle
Entbehrungen und Belastungen mog-
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lichst so handhaben, dass sie mich nicht
dauerhaft Uberlasten?

Alleinstehende — Alleinerziehende —
Paare — Familien — GroBeltern —
Fernbeziehung

Singles oder Fernbeziehungspartner, die
jetzt alleine oder entfernt voneinander
leben missen, kbnnen moglicherweise
eine gewisse Freiheit erleben (aufgrund
geringerer Verpflichtungen) oder durch-
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
kénnen. Eine wachsende Sehnsucht
nach Normalitat, die Einsamkeit sowie
das Fehlen von koérperlicher Berih-
rung beginnt fiir uns alle zunehmend
zu schmerzen, je langer die Verande-
rungen dauern. Diese Erfahrung wird
fur alleinstehende Menschen sowie fur
solche in Pflege- und Seniorenheimen
jetzt noch mehr als sonst deutlich; zumal
wenn Besuchsbegrenzungen die Gege-
benheiten zusatzlich verschéarfen — und
oft nicht verstanden werden kdnnen.

Alleinerziehende (in den allermeisten
Fallen: die Mdtter) und getrennt Erzie-
hende sind nun einer noch gréBeren
Beanspruchung ausgesetzt als sonst.
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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 fUr viele durch das Lernen
zu Hause zusétzlicher Druck. FUr die ei-
nen ist jetzt eine Zeit wunderbarer Nahe
mit der Partnerin/dem Partner und dem
Kind, fir andere ist es ein standiger Ba-
lanceakt an der Grenze zur Erschdpfung
— und fur 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 ungewohnlich erschwert. Die
einen stehen vor der Herausforderung,
wie sie sich gegenseitig mehr ,Raum®
lassen koénnen angesichts der Enge.
Andere waren dagegen froh tber mehr
Nahe, weil die Lieben unerreichbar weit
weg sind.

Fernbeziehungen wirken jetzt noch
starker als sonst, wird doch ein Wieder-
sehen durch die Kontaktbeschrankun-
gen zusatzlich erschwert und oft gar auf
unbestimmte Zeit verzdgert. Zudem fUh-
ren wir nun nahezu alle Fernbeziehun-
gen mit Angehdrigen und dem Freun-
deskreis.

Wenn im Haushalt Kinder oder
Jugendliche leben, stellen sich Eltern
abhangig vom Alter der Kinder
viele Fragen.

Wie (un)zufrieden sind die Kinder mit
dieser Situation? Wie kommen Schle-
rinnen und Schiler mit dem Unterrich-
ten daheim und der standigen Néhe der
Eltern oder auch mit der Gestaltung der
freien Zeiten zurecht? Und was machen
die teilweise groBBen Veranderungen des
Tagesablaufs mit ihnen (und der Bezie-
hung zu den Eltern)? Wird die schul-
freie Zeit gar als durchaus angenehmes
LAbenteuer” erlebt? Unabhangig von der
Wahrnehmung der Situation stellt sich
fur alle Beteiligten die Frage, wann es
endlich wieder wie gewohnt weiterge-
hen kann — und mit welchen Folgen?

Besonders wenn Ubertritts- und Ab-
schlussklassen betroffen sind oder von
den Eltern Betreuungsfragen brennend
beantwortet werden mussen.

Eine spezielle Situation entsteht mit
den begonnenen Lockerungen:
Einerseits wird ersehnte Normalitét
wieder teilweise ermdglicht.
Andererseits bleiben die Gefahren von
Ansteckung und Ungewissheit,
wann wirklich ungefahrdeter Umgang
tatséchlich erreicht wird.

Und wie kénnen Eltern die Balance zwi-
schen Betreuung und Beruf (vor allem
im Homeoffice) leben, sodass weder
Familie noch Arbeit noch sie selbst auf
Dauer zu kurz kommen? Dieser Spagat
stellt sich als Aufgabe fur viele Familien
(selbstverstandlich z. B. auch Stief- und
Patchworkfamilien) wie fur Alleinerzie-
hende auf je ganz eigene Weise. Zumal,
wenn nun Kinder teilweise wieder zur
Schule gehen kénnen und andere zu-
gleich weiterhin daheim betreut werden
mussen.
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Eltern und GroBeltern, deren Kinder und
Enkel auBer Haus leben, splren nun oft
noch mehr als sonst die schmerzliche
Distanz und die Beeintrachtigung des
»Sich-nicht-treffen-Kénnens*. Die (un-
erflllte) Sehnsucht der Fernbeziehung
ist auch hier méglicherweise ein zuneh-
mend verletzender Stachel — sowohl fiir
die Eltern und GroBeltern als auch fUr 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
AusUben von Hobbys — all das, was
plétzlich nicht mehr moglich ist, l1asst uns
alle noch deutlicher spuren, welch gro-
Ben Wert dieses bisher Selbstverstand-
liche fur unsere Lebensqualitat hat. Wie
Kinder diese Phase der Einschrankun-
gen erleben, hangt stark davon ab, wie
alt sie sind und welche BedUrfnisse sie in
der gegenwartigen Entwicklungsphase
besonders pragen. >>

&»”
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Aus diesem Grund stellen wir Innen eine
Orientierung als Ubersicht zusammen,
die Sie in dieser Handreichung weiter
hinten finden. Unter der Rubrik ,Was
Kinder brauchen und Eltern wissen
soliten” gibt es Ubersichten, die helfen,
das Verhalten und die Bedurfnisse lhrer
Kinder in dieser schwierigen Phase al-
tersorientiert besser nachvollziehen und
darauf eingehen zu kénnen.

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

Je langer diese Zeit andauert, desto
mehr beginnen die meisten von uns,
wichtige Menschen und unsere sonst
uneingeschrankte Freiheit zu vermissen.
Aber wir kdnnen auch sensibler werden
fUr die Not anderer — und zugleich dank-
barer fUr Aufmerksamkeit und Kleinig-
keiten. Die Unsicherheiten und dass
wir nicht wissen, wie lange die groBten
Begrenzungen bleiben werden, machen
die Gegebenheiten besonders schwie-
rig. Denn wir Menschen werden unter
solchen Bedingungen haufig dinnhéu-
tiger und empfindlicher; auch denen ge-
genuber, 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
Ubertragenen Sinn durch Kompromisse
sowie durch Austausch mit anderen.

Erkenntnisse hierzu, wie Zusammen-
leben allein und in der Gruppe auf engem
Raum mit moglichst wenig Lagerkoller
erleichtert wird, haben wir ebenfalls fur
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 ausdricklich auf. So kénnen da-
durch bedingte Reibungen besser ver-
standen und ggf. auch reduziert werden.

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

der Enge und unterstitzen das

Durchhalten in dieser Zeit.

Angesichts der Ungewissheit, wie lange
die Beeintrachtigungen noch bestehen
werden, ist es wichtig, drei unterschied-
liche Perspektiven zu beleuchten. Die-
se kdnnen sich teilweise stark von den
kindlichen Vorstellungen unterscheiden
(vgl. ,Was Kinder brauchen und Eltern
wissen sollten” S. 24ff.).

Kurzfristig bedeutet das, zunachst von
Tag zu Tag zu denken. Struktur verleint
wichtigen Halt ,im Brei* der scheinbar
immer &hnlicher 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 Qualitat
haben kdénnen wie in ,normaleren” Zei-
ten. Daher braucht es auch gelegentli-
che Ausnahmen von der festgelegten
Struktur. Tage im Homeoffice, 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 Uber-
fordern. Machen Sie sich zudem be-
wusst, worauf Sie sich freuen, wenn die
Einschrankungen vorbei sind. Ein Mittel
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sind konkrete Plane, 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 lhre Angeho-
rigen und der Freundeskreis all diese
Beeintrachtigungen auch erleben und
dabei vermutlich ahnliche Verluste und
Sehnstichte erleben.

Den Verlauf einer Woche gestalten Sie
bestenfalls so, dass mdglichst fixe Ar-
beitsphasen und ein echter Feierabend
erfahrbar bleiben. Arbeits-, Schul- und
Urlaubszeiten spurbar unterschiedlich
zu gestalten, ist mihsam (fur Alleiner-
ziehende und Alleinstehende vielleicht
noch mehr als fur andere). Aber es ist
eine auBerst wichtige Struktur, die Halt
gibt in der derzeitigen Ungewissheit.
Dies gilt auch fur die Unterbrechungen
durch Wochenenden. Versuchen Sie
flr sich und lhre Lieben daher auch ein
L~sonntagsgefuhl” 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.

© Anwuna Keapauxenusi — stock.adobe.com



Masken und Abstandsgebote

von Peter Wendl, Zentralinstitut fir Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG),
Katholische Universitat Eichstatt-Ingolstadt

Das alltdgliche Tragen von Masken und die weiterhin wohl noch sehr lange Notwendigkeit
von Abstandsregeln wird uns alle etwas verandern. Es wird unseren Umgang miteinander,
von Kindern wie von Erwachsenen, beeinflussen. Es ist an uns allen, die Sinnhaftigkeit dessen
fiir uns bewusst zu halten und auch Kindern altersgemas verstandlich zu machen, damit Angste
reduziert werden kdnnen (siehe dazu: ,Was Kindern hilft und Eltern wissen mussen“ab S. 24).
Der Psychologieprofessor Frank Jakobi von der Psychologischen Hochschule Berlin betont zu
dieser wichtigen Komponente dartber hinaus:

,Denken wir stets daran, dass wir einen Dienst an der Gemeinschaft tun, wenn wir uns
an die Quarantdneempfehlungen und die Richtlinien zur Reduzierung direkter sozialer
Kontakte halten! Quaranténe und Abstandhalten helfen anderen — insbesondere schwa-
chen, élteren oder kérperlich angegriffenen Mitmenschen. Diese MalBnahmen sind daher
in groBem MaBe sinnvoll, und zwar nicht nur flr die anderen: diejenigen, die etwas fir die
Gemeinschaft tun, haben weniger Angst. Auch GroBzlgigkeit gegentiber anderen, denen
es aktuell schlechter gehen mag als einem selbst, kann die eigene Gefuhlislage verbessern
und stabilisieren. Allein die Sinngebung ist bereits wichtig. Wir zeigen groBe kollektive
soziale Verantwortung durch dieses altruistische Handeln. Wenn uns dies klar ist, fallt es
uns leichter, akzeptierend und respektvoll auch mit eigenen Spannungen umzugehen. "’

Handlungsféhig bleiben in ,Super-Quarantane“ und Isolation
zum Beispiel im Verdachtsfall oder praventiv vor und nach einem Auslandsaufenthalt

Zu den Besonderheiten dieser Ausnahmezeit kann eine Isolation (Quarantane) im Verdachtsfall
einer Infektion oder auch vor und nach Auslandsaufenthalten kommen. Dann werden die Be-
lastungsmomente der Kontakt- und Abstandsbegrenzungen maoglicherweise mental nochmals
stark verscharft; wenn sich Betroffene zuséatzlich zwei Wochen alleine in Quaranténe begeben
mussen. GewissermaBen eine ,Super-Quarantane” liegt etwa bei solchen Menschen vor, die
vor oder nach einem Auslandsaufenthalt praventiv zwei Wochen alleine zu Hause oder gar in
einem Hotelzimmer in Isolation gehen mussen. Bei Angehorigen der Bundeswehr kann das

beispielsweise der Fall sein. Oder Aber bei Arztinnen und
Arzten, um nur zwei Beispiele zu nennen. Der seelische
Stress dieses verscharften Alleinseins kann dann nochmal
sehr speziell sein.

Diese Zeit zu bestehen ist fUr jeden und jede von uns eine
extreme mentale und korperliche Herausforderung, die
vollig ungewohnt ist. Denn so erhoht 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 Uberlegungen gelten in
ahnlicher Weise fur ganze Familien, Gruppen oder auch
Einzelpersonen, die sich entweder praventiv oder akut in
Isolation befinden: Wichtig zu verstehen ist, dass wir alle
sehr individuell reagieren und das Erleben der Belastungen
bei aller Schwankung auch stark davon abhangig ist, wie
wir die Isolation gestalten kénnen (vgl. ,Spielregeln der
Isolationsforschung® S. 10). Absehbar grof3e Herausfor-
derungen werden in der Isolation dann unter anderem
meistens sein:?

¢ die zunehmende Dauer an sich,

e die zu beantwortenden Sinnfragen,

e eine zunehmend extrem belastende Langeweile,

e stark schwankender Frust,

e Sorgen um das psychosoziale Umfeld und die
Fernbeziehungen,

e ggf. finanzielle Belastungen,

e speziell im Verdachtsfall einer Infektion auch
die méglicherweise beflirchteten oder realen
Anfeindungen durch das Umfeld
(»Stigmatisierung®) und

e Angst vor dem Verlauf einer (mdglichen)
Infektion (bis hin zur Todesangst).
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Wissenschaftlich erforschte und in der positiven Wirkung
bewéhrte Inspirationen und Verhaltensregeln,
wie sie fur unterschiedliche Lebensbereiche
nachfolgend aufgezeigt werden,
bedeuten eine groBe Chance, dass Sie die
Ausnahmesituationen dieser Zeit strategisch gut fir sich
und lhre Lieben gestalten und meistern.

Einiges davon wird vielleicht gar nicht spektakuléar oder
ganz neu fur Sie sein. Machen Sie sich aber bewusst, dass
die Bewaltigung dieser extrem ,ver-rickten” Zeit durch vie-
le kleine ,Stellschrauben” deutlich verbessert werden kann.
Wir werden ungewohnte Reaktionen und Entwicklungen
an uns erleben und gleichermalBen vertraute — gute wie
schlechte — Verhaltensweisen verstarkt wiedererkennen.
Entscheidend aber ist: Wenn wir verstehen und dann auch
spuren, dass wir unsere Geflhle und dieses Erleben bei
aller Ausgeliefertheit durchaus auch stark beeinflussen kén-
nen, kann diese Phase besser, vielleicht sogar gut bewaltigt
werden. Die neuen Erkenntnisse kénnen uns nicht nur zu
neuen Kompetenzen verhelfen. Wir kbnnen daraus auch
als Persdnlichkeit, als Paar, als Familie und als Gesellschaft
gestarkt 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 BEWAHR-
TEN Spielregeln, Orientierungen und Checklis-
ten inspirieren. Sie missen nicht alles umsetzen.
Finden Sie die Aspekte, die Ihnen Gestaltungs-
spielrdume und Kraftquellen zu aktivieren er-
maglichen. Finden Sie in dieser Enge auch zu
der Weite Ihrer Stérken. Und lassen Sie sich
dadurch gelassen darin versichern, dass wir
einer Situation niemals génzlich ausgeliefert
sind. Wir kénnen uns in ihr ,verhalten®, unse-
re Gefdhle und vor allem auch die Einstellung
dazu beeinflussen. Wir kénnen und sollen daftir
unsere ausgewéhlten, wertvollen sozialen Kon-
takte pflegen und unseren Glauben vertrauend
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 &ngstigen. Sondern es ist vor allem
die Sichtweise, die wir auf die Gegebenheiten
haben und pflegen. Es ist eine Zeit, in der So-
lidaritéat, Mitmenschlichkeit und Néachstenliebe,
Altruismus und berechtigte Gelassenheit und
bei aller Not auch unsere optimistische Sicht
auf die Dinge entscheidend dafir sind, dass
wir die Auswirkungen auf die Gegenwart und
die Zukuntft dieser Krise mdéglichst gut gestalten.

Was tut mir derzeit besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen hilfreichen
Aspekt flr mich bestmdglich zu nutzen?

Was sollte/kann ich an meinem Tagesablauf
derzeit &ndern, damit meine Belastungen
sich etwas reduzieren?
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Der Kreislauf der Gefiihle in Isolation, Quarantane und in Fernbeziehungen

Sowohl Fernbeziehungen als auch die Isolation in Quaran-
téane werden (bei aller Unterschiedlichkeit) oft in ahnlichen
emotionalen Ablaufen erlebt (emotionaler Gefuhlskreislauf).
Zudem bedeutet die Isolation fast immer auch zugleich,
dass mit wichtigen Menschen die Zeit der Trennung als
Fernbeziehung gelebt werden muss. Wer diesen emotiona-
len Vorgang versteht, kann das eigene Empfinden besser
einordnen. Damit 18sst sich zudem das jetzt haufigere ,,Auf
und Ab“ (Hohen wie Tiefen, die jetzt ,ganz normal“ sind)

besser gestalten. Auch eine zeitweilige starke ,DUnnh&u-
tigkeit* wird damit verstandlicher. Denn wir befinden uns
in einem Ausnahmezustand. Auch wenn es sich in der
Darstellung um einen idealtypischen Ablauf handelt, der
von jedem und jeder naturlich, in anderer Reihenfolge und
verschiedener Intensitat erlebt wird, so sind aber doch
gemeinsame Aspekte von vielen Betroffenen wiederzu-
erkennen:

Mégliches Erleben der Gefiihle und Gegebenheiten in Isolation®

1. Anfangserschrecken (Ankiindigung der Isolation)

6. Heimkehr oder Abreise nach Isolation

Die extremen Erlebnisse und Emotionen der Iso-
lation mdssen verarbeitet werden, langsames
Gewobhnen an den neuen, verdnderten oder
alt-vertrauten Alltag, Gltick, Dankbarkeit oder
extreme Enttduschung, starkes Geflhl des Ge-

>
Z

stérktseins oder Geschwéchtseins, Spannun-
gen, Streit, Fremdsein, (Un-)Versténdnis, hohes
MaB an Vertrautheit und Verbundenheit — oder

das Gegenteil!

-

Faustregel:

Die Wiedergewdhnung oder das neue
Gewdhnen 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.

5. Erwartung des Isolationsendes
Vorbereitungen beginnen, Vorfreude,
Erleichterung, Euphorie, (zu?) hohe
Erwartungen, Beflrchtungen, Sorgen
und Konflikte leben wieder auf (was

erwartet mich ,drauBen”?

"2

4. Erholung und Stabilisierung

Gewdhnung an die Gegebenheiten, neue
Routinen, mehr Ausgeglichenheit, Chan-
cen werden gesehen, Netzwerke und
Kontakte gepflegt, abnehmender Zorn,
Sorgen, Hoffnung, Selbstvertrauen wird
sehr gestéarkt oder geschwécht wahrge-
nommen. Mdglicherweise groBe Unlust
diese Zeit noch sinnvoll zu nutzen.

A\

N\ \\

Kurze Schockstarre oder Panik, Vorbereitungsstress (was kann/
muss ich noch tun?), Anspannung, Verdrdngung, Streit, Traurig-
keit, Unsicherheit, Protest, Angst, Furcht, Zorn, starker Rlickzug
oder Anlehnungsbed(irfnis.

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.

7

3. Durcheinander der Gefiihle
(emotionale Desorganisation)
Geflihle wechseln sich ab: einerseits Er-
leichterung, dass endlich Ruhe einkehrt,
andererseits Unsicherheit, Traurigkeit,
Verzweiflung, Erstarrung, moglicherwei-
se wieder Schockstarre und Unfahigkeit,
die freie Zeit sinnvoll zu nutzen, oder Ak-
tivitatsschub, Einsamkeit sowie extreme
Sensibilitat und Dunnhéutigkeit gegen-
tber enttduschendem \erhalten von
wichtigen Menschen.

DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE 9



Wie Zusammenleben in der Enge besser gelingt
(»Spielregeln® aus der Isolationsforschung)

Peter Wendl und Peggy Puhl-Regler, Zentralinstitut fur Ehe und Familie in der Gesellschaft (ZFG)
Katholische Universitat Eichstatt-lIngolstadt

Kontakt- und Ausgangsbegrenzungen bedeuten fUr viele
von uns derzeit radikale Anderungen im Privat- und
Berufsleben. Dabei werden gerade unsere sozialen Kon-
taktmoglichkeiten extrem reduziert. Somit ist diese Phase
gewissermalien auch eine Isolation.

Auch wenn unser Zusammenleben derzeit daher unter
ganz eigenen Bedingungen bewaltigt 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 kénnen Sie
die hier aufgefiihrten Anregungen wie einzelne Puzz-
lestiicke aufgreifen. Sie selbst wissen am besten,
was davon jetzt wichtig ist fiir Sie. Die sogenannte
Isolationsforschung, die Klinische Psychologie oder wir
am ZFG untersuchen beispielsweise, wie sich Menschen
in kleinen Gruppen verandern, wenn sie einander nur be-
grenzt ausweichen oder eben nicht treffen kdnnen — und
was dann in der Enge wichtige ,Weite" ermoglicht.* Unter
den Isolationsforschern ragt etwa der Sozialpsychologe

TAGESSTRUKTUR

RUCKZUGS-

ASTHETISCHER LEBENSRAUM UND ORDNUNG

MOGLICHKEITEN

SCHLAF-
MANAGEMENT
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Jack Stuster heraus, der seit Jahrzehnten unter anderem
entscheidenden Einfluss auf NASA-Expeditionen ins Weltall
hat. Wenn auf dichtestem Raum Menschen lange Zeit
Beruf und Freizeit teilen, dann erleben sie auch Alltag, Kon-
flikte oder (Miss-)Erfolge gemeinsam. Stuster benennt in
seinem im Amerikanischen ver6ffentlichten Standardwerk
,Bold Endeavors*® zentrale Regeln flr das soziale Zusam-
menleben auf (zu) engem Raum. Zahlreiche Programme
geben ebenfalls wertvolle Orientierungen flr diese auBer-
gewohnliche Zeit der Corona-Ausgangsbeschrankungen
fUr Alleinstehende, Paare und Familien zur Starkung der
seelischen Gesundheit. Ausgewahlte Aspekte daraus sol-
len hier konzentriert zusammengefasst werden, um leicht
zugéangliche Inspirationen fUr die positive Gestaltung dieser
schwierigen Zeit zu ermdglichen.

N3asSsNv
HOVN
NOILVAINNININOM

Diese Regeln oder auch einzelne Puzzlestiicke 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-
bende. Alle Punkte beeinflussen sich gegenseitig.®

‘GRUND-
SATZLICHES

GRUPPENINTERAKTION
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TAGESSTRUKTUR

... NEU ENTWICKELN UND EINHALTEN

¢ Vielleicht der wichtigste Aspekt Uberhaupt, auf die nahezu alle psychologischen Programme in dieser Zeit
verweisen: Versuchen Sie, Ihre eigene Tagesstruktur fur diese Ausnahmezeit zu finden UND dann so weit
wie mdglich beizubehalten! Dem Tag Struktur zu verleihen in diesem Ablauf der vermeintlich immer &hnlichen
Tage, ist von groBBer Wichtigkeit — Auch wenn immer wieder Ausnahmen gemacht werden mussen, weil die
Motivation, die Belastbarkeit, die , Tagesform® und die Disziplin in Krisenzeiten vielleicht mehr schwanken als
sonst.

e Eine groBe Gefahr dieser Zeit liegt darin, dass Privatleben und berufliche und hausliche Arbeit immer mehr
verschwimmen. Strukturen und Grenzen zu setzen, ist jetzt enorm hilfreich. Insbesondere fUr die seelische
Gesundheit und fur Kinder ist ein strukturierter Tagesablauf elementar.

e Ein Zuviel an Arbeit wirkt sich gerade jetzt langfristig negativ auf die Leistung aus, da etwa die Inspiration
von Ortswechseln fehlt oder auch weil Arbeitszeit und Freizeit immer mehr ineinanderflieBen. Ebenso ist ein
Zuwenig an Arbeit heikel, da durch Monotonie eine belastende Lethargie entstehen kann und die Motivation
noch mehr schwinden kann. Daher sollte moglichst ein mittleres MalB gefunden werden mit klar definierten

Pausen, Zielen sowie Abgrenzungen von Arbeits- und Freizeit.

e Wichtig ist das Bewusstsein, dass Homeoffice insbesondere mit Kleinkindern im Haushalt oft eine enorme
Stressbelastung bedeutet. Hier bedarf es einer bestmdglichen Koordination, um die ohnehin hohen und
gleichzeitigen Parallel-Belastungen zumindest zu mindern — insbesondere, wenn beide Partner im Homeoffice
sind oder bei Alleinerziehenden.

12

SCHLAF-

MANAGEMENT

Eng mit den Tagesstrukturen verbunden ist das
jetzt besonders wichtige Schlafmanagement.
Die Tages- und Schlafroutinen sollten maglichst
wie im gewohnten Alltag beibehalten werden.

So wird auch die wichtige Tagesstruktur erleichtert.

Besonders zu viel Schlaf und zunehmend spateres
Aufstehen sowie immer spateres Schlafengehen
sind gerade jetzt auf Dauer problematisch.
AuBerdem sind Schlafstérungen dann langfristig
wahrscheinlicher. Im ,gesunden® Maf3 ist Schiaf
aber auch ein wichtiger ,Ruckzugsort* und zudem
starkend fur Entspannung und das Immunsystem.
Dabei sind ruhige Phasen vor dem Schlafengehen
hilfreich — sowie ausreichend Bewegung Uber den
Tag verteilt (siehe ,Bewegung®).

DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE

e Bewegung ist ebenfalls ein herausragender Faktor

fUr das Wohlbefinden in dieser Zeit; sie ermoglicht
sowohl eine ,eigene Zeit des Ruckzugs*® als auch
Gemeinschaftserlebnisse. Besonders ist sie zum
Abbau von Stresshormonen bedeutsam. Ideal ware
es, das Haus taglich mindestens zwei Stunden zu
verlassen. Aber schon 30 Minuten Spazierengehen
taglich férdert wichtige Energie. Bewegung kann
aber auch in andere Aktivitaten integriert werden,

z. B. Kniebeugen wahrend des Fernsehens.

Rucksichtnahme auf weniger Sportliche ist wichtig.
Entscheidend ist nicht zuerst die erbrachte Leistung
als Wettbewerb, sondern dass wir uns tGberhaupt
regelmaBig drauen und drinnen bewegen — und
die stark eingeschrankte ,Alltagsbewegung” mog-
lichst ausgleichen.



Was tut mir im Bezug auf meine
Ruckzugsmoglichkeiten derzeit

RUCKZUGS- besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen
hilfreichen Aspekt fir mich
bestmdglich zu nutzen?

MOG LlCH KEITEN Was sollte ich derzeit Andern?

PRIVAT- UND INTIMSPHARE

e FEsist notwendig, sich in dieser Zeit der Enge gelegentlich von der
Gruppe bzw. der Familie zurtickzuziehen (,Eigenzeit®), denn standi-
ger zwischenmenschlicher Kontakt ist auBerst stimulierend und auf
Dauer belastend. Da wir in der Isolation dinnhautiger und emMpP-~ cecesscccccccccsscssscccssscccsscsssscsssscsssscssss
findlicher werden, ist Selbstschutz durch gelegentlichen Riickzug
wichtig. Zudem werden jetzt in der Enge bereits zuvor bestehende
Konﬂlkte mltunter VerSCharft (”Schne”kochtopf_Eﬁektll) ----------------------------------------------------

e [n der Isolation ist Platz fUr Intimitat und Privatsphére von entschei-
dender Bedeutung und zugleich fir manche auBerst schwer zu
realisieren. Es kann hilfreich sein, klar auf die eigenen BedUrfnisse =~ ceccececcccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccens
hinzuweisen, wenn man alleine sein mochte — aber zugleich solche
Wunsche auch bei anderen zu akzeptieren. Es gilt, Kompromisse
zu finden, etwa durch das aufgeteilte Verlassen des Hauses.

¢ Kleine Ruckzugsinseln entlasten! Es kann auch eine ungewohn-
liche Losung helfen (z. B. das eigene Bett). Falls das Zimmer mit
anderen geteilt wird oder bei Alleinerziehenden, lasst sich vielleicht =~ sscecssesseccescceccccccccccccccccoccccccnscnccccce.
die Zeit nutzen, wenn die anderen nicht da sind, (Kinder) SChIafEN = 1iiiieieeeeeeceeececccccssscacsscasscscsssccssscanns
oder wenn die ,Belegung” des begrenzten Wohnraums zeitlich
aufgeteilt werden kann.

e Mit zunehmender Dauer der Beeintrachtigungen besteht bei eini-
gen Menschen eine Tendenz, die Wohnung oder das Haus oder
das eigene Grundstlck als ,sicheren Hafen® Uberhaupt nicht mehr
verlassen zu wollen. Auch weil die veranderte und angespannte  ceceeeccccccccsscccsscccsssccsccscsccccsscccssoccnes
Welt ,da drauBen” angstigen kann (,Cocooning®). Méglicherwei-
se gibt es einen haufigeren Zusammenhang des Verhaltens bei
Erwachsenen und Klndern In Stadtlscher Umgebung (Wenlger bel ----------------------------------------------------
landlich lebenden Menschen, die oft mehr individuelle BEWEGUNGS- iuiieeeeereecossecessecssscccsscsossescsscssssssnss
freiheit haben, z. B. mit eigenem Garten oder naher Natur). Hier
ist sensible Unterstutzung gefragt. Denn es besteht die Gefahr,
dauerhaft belastende Angste zu entwickeln. Bei Erwachsenen hilft = sseecccccccccscccscccscccssccssccssccssccssccssccsns
etwa eine regelmasige Verabredung zum Spazierengehen, wenn
moglich zusammen mit vertrauten Menschen (unter Wahrung der
Abstandsregeln). Weitere Informationen gibt es im Merkkasten
zum Thema ,Was Kinder brauchen und Eltern wissen mUSSEN® ~ ceececececccccccsssccscscscscsccssscsscscscscscscses
ab S. 24.

>>
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e Je langer die Isolation dauert, desto mehr Be-

deutung kommen dem Kochen und dem Essen
zu. Es sind einerseits wichtige Mdglichkeiten,
Wohlgefuihl 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-
winschten Gewichtsveranderungen.

Mindestens einmal taglich gemeinsames

Essen zu planen und zu genie3en, starkt das
seelische Wohlbefinden und den Zusammenhalt
der Gruppe.

Allerdings kann gerade bei Alleinwohnenden
die Essenszeit das Bewusstsein von Einsamkeit
verstarken. Hier kann eine Verabredung zum
Essen mit unterschiedlichen Menschen per
Videokonferenz oder per Telefon eine (unter-
haltsame) Abwechslung sein. Eine unguiinstige
Losung 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. Grundséatzlich 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
gefahrlich. Hier gilt es, bewusst gegenzusteuern
und ggf. Hilfe zu aktivieren.

GRUPPENINTERAKTION

Es starkt die Gemeinschaft, jetzt immer wieder neue gemeinsame
Ziele, Aktivitaten oder Spiele zu entwickeln. Solch ein ,, Teamspirit*
hilft, sich gegenseitig zu motivieren und gemeinsam auch entbeh-
rungsreiche Frustphasen zu meistern.

Konflikte sind programmiert, wenn Eintonigkeit entsteht aufgrund
von Beengtheit, UbermaBiger Nahe und langanhaltender Dauer
der Isolation (,alles ist gesagt“, man kennt den anderen zu gut,
schon harmlose Eigenheiten regen einen extrem auf, Triviales wird
Uberspitzt); Ruckzug ist z. B. nur méglich ins private Schlafzimmer
oder im Badezimmer. Nun gilt es, gemeinsam Kompromisse zu
entwickeln, bei denen sich maglichst niemand als ,Sieger” oder
.Besiegter” fuhlt. Ein moglicher Weg: ,gemeinsam getrennte” Zei-
ten und Orte in der Begrenztheit definieren.

Wenn jedes Mitglied bewusst auch eigene, getrennte Erfahrungen
machen kann, kénnen diese Erfahrungen als neue Stimulanz in die
Gruppe eingebracht werden, die die Monotonie unterbrechen hilft.

LJAUCH MAL ALLE
FUNFE 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 verwohnen.

14 DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE



KOMMUNIKATION
NACH

AUSSEN

... UND SOZIALE UNTERSTUTZUNG
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e Nahezu jede Form von Kommunikation hilft
jetzt und sollte mdglichst regelmaBig gepflegt
werden. Bewusst Briefe und Mails schreiben,
Verabredungen zu Telefonaten, Treffen zu
Videokonferenzen: Alles ist sinnvoll, was den
bereichernden Kontakt mit anderen verbes-
sert. Persdnliche Nachrichten innerhalb der
Familie und dem Freundeskreis heben die
Stimmung und erleichtern den wichtigen
Austausch von Freude und Kummer.

e Kommunikation kann dann problematisch
werden, wenn Uberwiegend schlechte
Nachrichten oder Belastendes mitgeteilt
werden. Daher gilt es, bewusst auch
Positives auszutauschen.

e Ordnung und Schénheit bzw. Asthetik in den
eigenen vier Wanden 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.

e Unterschiedliche Vorstellungen von Ordnung
tragen in der Enge und bei Ausgangsbegren-
zungen ein besonders hohes Maf an Kon-
fliktpotenzial in sich. Hier helfen entspannte
Absprachen und Kompromisse, mit denen
alle Beteiligten leben kénnen. Denn alle
mussen sich mit dem begrenzten Lebens-
raum maoglichst gut arrangieren konnen.

>>

Welche dieser Regeln ist fir mich
momentan besonders wichtig?

Was kann ich tun, um diesen
hilfreichen Aspekt flr mich
bestmdglich zu nutzen?

Was sollte ich derzeit andern?
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PSYCHOLOGISCHE AUSWIRKUNGEN

e Manche Menschen haben die Tendenz, in beengten Verhaltnissen die Kor-
perpflege und das Erscheinungsbild teilweise zu vernachlassigen. Darunter
leidet jedoch nicht nur das eigene seelische Befinden (etwa durch ein jetzt
vielleicht reduziertes Selbstvertrauen), sondern auch das der Mitmenschen.
Denn in beengten Zeiten messen diese der Pflege und dem Erscheinungs-
bild eine groBere Bedeutung bei als unter normalen Umstanden. Der Fokus
auf das Erscheinungsbild der Mitmenschen im Haushalt ist nun starker als
in entspannten Zeiten. Selbstpflege ist also auch eine Frage des Respekts
gegenuber den anderen. Eine Faustregel kann sein, sich moglichst so ,in
Form zu bringen®, als gélte es einen ,gewohnten Tag*“ auBerhalb des Hauses
zu verbringen.

UND

ASTHETIK

KORPERPFLEGE

e Hilfreich kann es sein, einen Unterschied zu machen zwischen Berufs- und
Freizeitkleidung. Dadurch wird fUr einen selbst, aber auch die anderen Grup-
pen- oder Familienmitglieder leichter sichtbar, ob es sich bei der aktuellen
Beschéaftigung um Arbeit oder Freizeit handelt.

e Wichtig ist, frihzeitig sensibel entgegenzuwirken, wenn einzelne Personen
die Hygiene vernachlassigen, da dies mit zunehmender Dauer der Ausgangs-
begrenzungen ein wahrscheinlicher Grund fur Konflikte in der Gruppe wird.

FREIZEIT
UND

e Gerade in Zeiten der Enge und hoher Arbeitsbelastung, muss
Freizeit eingeplant werden — auch daheim. Sie sollte genutzt E R H O LU N G
werden, sich kreativ weiterzuentwickeln (z. B. schreiben,
gartnern, musizieren, Sprachen lernen) und um sich vor al-
lem zu erholen.

Bedenken Sie: Isolation ist Stress flr die Seele.

e Esgilt, sich bewusst zu machen, dass die Gefahr des ,Cocooning* bei extremem
Ruckzug besteht (z. B. durch UberméBigen Video- oder Internetkonsum, aber
auch wegen zunehmender Angste).

e Unterschiedliche Musikvorlieben kénnen in der Isolation Grund flr zwischen-
menschliche Konflikte sein. Gleichzeitig ist die Energiewirkung von Musik sehr
wertvoll und kann fUr gute Stimmung und Ausgeglichenheit sorgen. Ricksicht
nehmen und Kompromisse schlieBen hilft auch hier sehr.

e Gesprache bei Paaren oder in der Familie verlieren an Bedeutung, wenn (schein-
bar) ,alles gesagt ist”, und kdbnnen andererseits bei langer Isolation wieder
wichtig werden, um das Erleben und die Gefuhle auszutauschen. Unterschiedli-
che Bedurfnisse nach Rickzug und Austausch gilt es, zu respektieren und durch
maoglichst respektvolle Kompromisse auszugleichen.

o Alle Aktivitaten, die fur Abwechslung sorgen, sind von Vortell, v. a. auch solche,
die der ganzen Gruppe oder der Familie nutzen (etwa Vorbereitung und Durch-
fuhrung von gemeinsamen Spiele- oder Themenabenden).

e Wertvoll ist, dass mdglichst alle Mitglieder (evtl. abwechselnd) Verantwortung
Ubernehmen, damit das Zusammenleben in der Gruppe moglichst angenehm ist.

16 DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE



GRUND-

SATZLICHES

Jeder und jede einzelne reagiert anders auf Stress und unum-
gangliche Widrigkeiten. Die einen entwickeln konstruktive Be-
waltigungsstrategien, die anderen werden aggressiv, schwer-
mutig oder zeigen Verhaltensweisen, die fur Mitbewohner/
innen schwierig sind. Wahrend der Isolation kénnen aufgrund
der zunehmenden Empfindlichkeit eigentlich triviale Kleinigkei-
ten zu ernsthaftem Konfliktpotential fihren — und damit den
Gruppenzusammenhalt gefahrden. Jeder und jede muss sich
immer wieder klar machen, dass alle jetzt empfindlicher sein
kénnen. Das Wissen dartber soll dazu beitragen, dies durch
Kompromisse moglichst 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 Beeintrachtigungen geben
wird. So kénnen sich die einzelnen gegenseitig in der Enge be-
stéarken und als Team wachsen.

>>

Was tut mir derzeit besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen
hilfreichen Aspekt fir mich
bestmdglich zu nutzen?

Was sollte ich derzeit andern?
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Eigene Stimmungen steuern und annehmen

Marie Bartholom&us und Leonhard Schilbach vom Max-Planck-Institut fir Psychiatrie in Mtnchen
verweisen in ihrem Kurzprogramm zur Selbstanwendung auf folgenden wichtigen Zusammenhang:
,Das Annehmen der Geflhle ist sehr wichtig! Es kann jedoch sein, dass diese Geflhle tages-
bestimmend werden und Sie dadurch handlungsunfahig. Wenn Sie merken, dass Sie dauerhaft
durch diese Gefuhle belastet sind und sich dies auch auf Ihr Energielevel, die Stimmung oder Ihre
Beziehungen auswirkt, versuchen Sie durch Aktivitaten, Sport, Gesprache oder den Fokus auf
Positives, Einfluss auf lhre Gefiihle zu nehmen.“ Die folgende Ubersicht ist als Anregung diesem
Kurzprogramm entnommen.”

FOKUS AUF POSITIVES

e Gedanken auf das Gute umlenken

ENTSPANNUNG

...................................................... e Den Korper entspannen
e Entspannung ist das Gegenteil von Anspannung und Angst

AKTIVITATEN

e Dinge tun, die einem Spal machen
und einen beschaftigt halten ABLENKUNG

¢ | esen, fernsehen, sich mit etwas anderem beschéftigen

SPORT

SOZIALE KONTAKTE e Sich bewegen und auf andere
Gedanken kommen

* Uber Sorgen und Gefiihle sprechen
e Gemeinsam Dinge tun
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Durchhalten trotz Corona-Krise

Fernbeziehungen

Wir alle fuhren jetzt Fernbeziehungen, sei es mit der Partne-
rin oder dem Partner, den Kindern, mit vielen Angehorigen,
oder mit Freunden. Selbstverstandlich betreffen sie unter-
schiedliche Privatspharen oder Lebensbereiche. Unsere
Beziehungen werden nun oft von der Distanz beherrscht,
die direkte Begegnung, Beruhrung oder auch Erotik ver-
hindert oder doch zumindest sehr erschwert.

Fernbeziehungen mit dem Partner oder der Partnerin, aber
auch mit Freunden und Angehdrigen, bendtigen ein hohes
MalB an Kommunikation und Austausch, um lebendig zu
bleiben. Es gilt also, intensiv verbunden zu sein, trotz der
Ferne. Wie sonst kann mein Gegenuber wissen, was mich
derzeit ausmacht oder beschaftigt? Je nach Intensitat und
Kontext der Fernbeziehung gilt es, zentrale Aspekte zu
beachten und zu teilen. Denn die kdrperliche Anwesenheit
fehlt, Bertihrung oder Umarmungen von nahen Menschen
vermissen wir teils enorm, und die nonverbale Kommunika-
tion wird stark erschwert. Daher sollten wir dem Gegenuber
behilflich sein bei der Klarung:

e Wie erlebe ich die gegenwadrtige Situation?

e Welche Beddirfnisse habe ich?

e Gibt es im Rahmen der Abstands- und Hygieneregeln
Gestaltungsmadglichkeiten, die meine Situation
erleichtern kbnnen?

e Wie beantwortet mein Fernbeziehungspartner bzw.
meine -partnerin diese Fragen?

Wichtig ist jetzt, den Fokus auf das zu richten, was Sie
zusammenhalt und Perspektiven zu entwickeln, auf die
Sie sich (miteinander) freuen.

Schreiben Sie einander: Was verbindet Sie Uber jede Dis-
tanz hinweg? Machen Sie Plane, was Sie mittel- und lang-
fristig gerne miteinander realisieren mochten, 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 hdheres MalB der Aufmerksamkeit
und des Zuhorens, um zu verstehen, welche Botschaft
mein Fernbeziehungspartner bzw. meine -partnerin sendet.

Fernbeziehungen und Fernfreundschaften in Isolations-
zeiten zu fUhren, erfordert eine hohe Sensibilitat fur Ver-
anderungen. Nicht selten nimmt mit zunehmender Dauer
der Begrenzungen die Motivation stark ab, mich Uberhaupt
mitteilen zu wollen. Das kann bis hin zu einem wachsenden

emotionalen Rickzug fuhren. Andererseits kann ein extrem
hohes MalB3 an MitteilungsbedUrfnis aufgrund der Defizite
entstehen. Hier gilt es, standig ein dynamisches Mal3 an
~gerecht verteiltem* Austausch zu kultivieren.

Diese Phase der Entfernung kann Sie aber auch zusam-
menschweiBen! Kaum etwas starkt Paare und Familien so
sehr wie gemeinsam bestandene schwierige Zeiten.

Machen Sie sich trotz aller Nachteile bewusst: Nahe ist
keine Frage der Distanz — und Sie werden einander wieder-
sehen, wie lange der Ausnahmezustand auch dauern mag!
Auf je unterschiedliche Weise kénnen diese Entwicklungen
alle Beziehungen und Familienmitglieder oder Bezugs-
personen betreffen, auch Fernfreundschaften.

Aufgrund der besonderen aktuellen Bedeutung von Fern-
beziehungen sei diesbezUlglich auf weiterfUhrende Literatur
verwiesen:

Peter Wendl °

GELINGENDE
FERN-BEZIEHUNG

entfernt - zusammen - wachsen

Peter Wendl,

Gelingende Fern-Beziehung.
Entfernt-zusammen-wachsen,
HERDER Verlag Herder Freiburg i. Br.

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

Zusammen schaffen wir das!
Informationen, Hilfen und Flyer flr
Eltern, Kitas und Schulen rund um
Auslandseinsatz und Wochenend-
beziehung, Eichstatt. Hg. v. Zen-
tralinstitut fUr Ehe und Familie in
der Gesellschaft der Katholischen
Universitat Eichstatt-Ingolstadt.

>>
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Einsamkeit

Nicht nur allein lebende Menschen und Singles erleben
jetzt unter Umstanden ein hohes Maf an Einsamkaeit.
Denn nahezu alle vermissen andere Menschen, sozia-
len Austausch, Begegnungen und Berthrungen. Umso
wichtiger ist es nun, Kontakte zu pflegen oder neue Wege
des Austausches zu etablieren, um diese Zeit der Distanz
zu Uberbrlicken. Achten Sie zudem bitte auf einsame
Menschen in Ihrer Umgebung. Gerade alte Menschen
und Risikopatienten sind jetzt meist schon allein fir die
Wahrnehmung ihrer Situation (sowie fUr ernst gemeinte
Hilfsangebote) ausgesprochen dankbar.

Infizierte Personen

Infizierte Personen berichten immer wieder davon, dass
sie teilweise heftigen Anfeindungen im sozialen Umfeld
ausgesetzt sind, vermutlich aus Angst vor Ansteckung.
Bitte respektieren Sie das seelische Wohl dieser stark
belasteten Menschen. Flr nahezu jede und jeden ist die
Erkrankung ohnehin mit Sorgen und Einschrankungen
verbunden.

Infektionen im Zusammenhang mit COVID-19 koénnen
neben moglichen seelischen Belastungen oder Stérun-
gen auch das zentrale Nervensystem betreffen. Studi-
en zeigen zudem, dass Genesene insbesondere nach
sehr schweren Krankheitsverlaufen posttraumatische

Belastungsstérungen aufweisen kénnen. Auch wenn das
keinesfalls immer der Fall ist, so behalten Sie deshalb bitte
dennoch gerade nach einer Uberstandenen Erkrankung
diese Mitmenschen wohlwollend im Blick.®

Bitte ,,Lernen zuhause“ statt ,,Homeschooling*
Homeschooling und Homeoffice bedeuten jetzt unter Um-
stdnden ein hohes Maf an zusatzlicher Belastung aller Be-
teiligten daheim, insbesondere aber von Eltern und Allein-
erziehenden aufgrund der Betreuungsfragen. Arbeits- und
Schulwege fallen zwar unter Umstanden weg, aber damit
auch die raumliche Veranderung als Grenze von Privat-,
Schul- und Arbeitsleben. Die Balance der Vereinbarkeit von
Privatleben, Familie und Beruf ist stark belastet.

Dabei ist Homeschooling ist ein irrefuhrender Begriff, der
von Eltern und Kindern oftmals als implizite Belastung
wahrgenommen wird. Eltern konnen und sollen den Pra-
senzunterricht der Schule ausdricklich keinesfalls ersetzen!
Machen Sie sich daher bewusst: Es geht vielmehr darum
—im Rahmen der individuellen Méglichkeiten — Grundlagen
fUr eine Wiederaufnahme des Unterrichts zu schaffen. Fur
dieses ohnehin anspruchsvolle Ziel missen die Anspriiche
an die Unterstltzung der Kinder von daheim realistisch
eingeschatzt werden.® (siehe auch ,Tagesstruktur®).

Was tut mir derzeit besonders gut?

Was kann ich tun, um diesen hilfreichen Aspekt fir mich bestméglich zu nutzen?

Was sollte ich derzeit andern?
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Anregungen, damit die Seele gesund bleibt

Die WHO verweist auf einige zentrale Aspekte fiir die
seelische Gesundheit im Kontext der Corona-Krise:™®

Nachrichtenkonsum

Mdglichst nur Gber 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 geangstigt 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 erzahlen.

Fiir Helfer bzw. im Gesundheitssystem Beschéftigte
Auf psychische und physische Gesundheit soweit wie
moglich achten, das heiBt wenig Alkohol, gentigend Aus-
gleich, Entspannung und Sport einplanen. Bereits bewahr-
te Bewaltigungsstrategien anwenden.

Achtung: Stigmatisierung ist mdglich, da Menschen Angst
haben kdnnten, sich anzustecken, weil sie innen ein erhdh-
tes Infektionsrisiko zuschreiben. Der personlichen Psycho-
hygiene kommt jetzt eine hohe Bedeutung zu. Suchen Sie
im Zweifelsfall professionelle Hilfe, um sich zu entlasten.

Die Vorgesetzten von in der Pflege oder Medizin
Tatigen ...

... mussen wissen das die Vermeidung von chronischem
Stress und eine gute psychische Gesundheit hilft, ihre Ar-
beit gut erledigen zu kdnnen — denn die Pandemie wird
sich langfristig auswirken!

... sollten ihre Mitarbeitenden stets gut informieren. Gute
und transparente Kommunikation ist wichtig, es sollte re-
gelmaBig von hoher zu niedriger belastender Arbeit wech-
seln.

... sicherstellen, dass Mitarbeitende wissen, wo und wie
sie UnterstUtzungsdienste (physisch und psychisch) in
Anspruch nehmen kénnen und den Zugang zu diesen
Diensten erleichtern.

Altere Menschen

e Menschen mit geistigem Abbau (Demenz) kdnnen wah-
rend der Quarantane, wahrend des Ausbruchs oder
wahrend der Kontaktbeschrankung angstlicher, witen-
der, gestresster, erregter und zurtickgezogener werden.

e Praktische, emotionale Unterstitzung durch informel-
le Netzwerke (Familien) und Gesundheitsfachkrafte in
Anspruch nehmen.

¢ Wissen sicherstellen Uber Hilfs- und Unterstitzungsan-
gebote, z. B. ganz praktisch Lebensmittellieferungen
klaren, aber auch medizinische, seelsorgerliche und psy-
chologische Unterstltzung oder Transport wie Taxi etc.

* Routinen und Tagesablaufe beibehalten bzw. Abwechs-
lung etablieren (regelmaBige Ubungen, Putzen, tagliche
Hausarbeiten, Singen, Malen oder andere Aktivitaten).

e Korperliches Fitbleiben beachten durch z. B. leichte
Gymnastikibungen (hilft auch gegen Langeweile).

DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE

21

© ELIZAVETA - stock.adobe.com



Ein wichtiger Exkurs in Zeiten

zunehmender Online-Meetings

ie gegenwartigen Ausgangsbeschrankungen be-

deuten fur viele Schiler, Studierende und im Home-
office Arbeitende oftmalige Videokonferenzen bzw. Online-
Meetings. Da diese einerseits jetzt enorm wichtig fur die
Kommunikation sind, aber im falschen Rahmen auch ein
hohes zusétzliches Maf3 an Belastung bedeuten kénnen,
seien hier einige wesentliche Regeln daflr aufgezeigt. Die-
se Rahmenbedingungen helfen, wichtige Kréafte bei Online-
Konferenzen zu sparen und die Effektivitat zu steigern.™

Dos.

e Arbeitsumgebung schon vor dem Meeting vorberei-
ten und Stérquellen reduzieren (Licht, Netzabdeckung,
Kopfhorer, Getranke, Gerausche).

¢ Mitbewohnerinnen und Mitbewohner informieren!
Durchs Bild laufende Familienmitglieder und Haustiere
werden zwar jetzt lachelnd nachgesehen, trotzdem sto-
ren sie naturlich die Konzentration der anderen enorm.
Faustregel ist die Vorstellung: ,Was wére, wenn das jetzt
bei allen in diesem Meeting so vorkéme ... . Daher evtl.
schon vorher klaren, was zumindest ,vermeidbar® ist.

e (Spatestens) zu Beginn des Meetings den Inhalt und das
Ziel der Besprechung kléaren. Ein berufliches Meeting
ohne ,Programm® ist meist sinnlos.

e Strukturieren Sie die Meetings: Lange Zeitrdume, an
denen keine wichtigen Informationen ausgetauscht wer-
den, sollten minimiert werden. Leerlaufe kosten wahrend
Konferenzen besonders viel Energie. Evtl. kann ein Ein-
zeltelefonat hilfreicher sein.

e Wenn moglich, die Mute-Funktion nutzen. Eigener Ge-
rauschpegel wird oft geringer wahrgenommen.

Don ‘ts!

Nicht erst zu Beginn einwéahlen, sondern rechtzeitig!
Vortragende: mindestens 10 Minuten vorher da sein.
Eingeladene: mindestens 5 Minuten vorher. Bedenken
Sie: Warten auf zu spat kommende Teilnehmer ist online
mindestens so unangenehm wie bei analogen Treffen.
Ausreden fallen zudem weg (Parkplatzsuche ist eher
unglaubwrdig).

e Technische Probleme eines einzelnen Teilnehmenden
sind dann ganz besonders unangenehm, wenn es sich
um ,spate Einwahler” handelt, zumal dann eine noch-
malige Verzdgerung durch die selbe Person verursacht
wird. Wer wenige Minuten vorher da ist, kann Technik-
probleme meist unkompliziert 16sen.

e Meetings von mehr als 2 Stunden sollten vermieden
werden. Der Konzentrationsaufwand ist online ungleich
hoéher. Zumal jetzt oft mehrere Konferenzen taglich ge-
fOhrt werden mussen, sind Pausen unbedingt nétig!

Tlpps und Tricks:

Kamera auf 90 Grad Winkel einstellen. Achten Sie da-
rauf, dass lhr Gesicht unverzerrt aufgenommen wird.

e \erhalten und kleiden Sie sich wie in physischen Mee-
tings: Die Wirkung von Mimik, Gesten, Blickkontakt kann
auch online entscheidend sein.

e Beleuchtung Ihres Gesichts moglichst von vorne, nicht
von oben oder gar von hinten (blendet sonst oder Ge-
sicht ist dunkel).

e Vorher mdglichst 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 Effektivitat eher stort.

e Seien Sie sich bewusst, dass mehrere Personen Sie
permanent beobachten. Vermeiden Sie Kopfabstutzen
oder sich oft mit den Handen ins Gesicht fassen.

e Maoglichst einen ruhigen und geschlossenen Raum wah-
len, wenn ndtig auch Kopfhérer bereithalten, wenn Ihr
Gerat nicht optimal abgestimmt ist oder zu Beginn von
anderen mangelhafte Qualitat von Ihrem Gerat ange-
zeigt wird.

e Meetings von mehr als zehn Personen maoglichst ver-
meiden. Ausgeglichene Redeanteile werden dann kom-
pliziert zu gestalten. Es sei denn, es handelt sich um
Vortréage oder Workshops, bei denen 1 bis 2 Personen
den Hauptredeanteil innehaben.

e Komplexe Zusammenhange vermeiden oder vereinfa-
chen. Machen Sie sich bewusst, dass online vermittelte
Themen oft schwerer zu erfassen sind.

e Keine Nachrichten an andere Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer parallel versenden. Fallt oft auf und wird als
unprofessionell und stérend wahrgenommen. Wirkt wie
Flistern bei analogen Meetings!
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Raum fiir lhre Stichpunkte

Welche Veranderungen nehme ich an mir und auch an meinem Umgang mit anderen derzeit wahr?
(meine Gedanken, meine Geflhle, mein Verhalten, meinen Korper betreffend)

Was gilt es zu beachten oder ggf. zu verandern? Was tut mir gut diesbeztglich?
Was kann ich gestalten, dass es mir in dieser Ausnahmezeit gut geht und ich mich im Rahmen
der Mdéglichkeiten moglichst wohlftihlen kann?

"Frank Jacobi (2020), Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut tberstehen, Psychologische Hilfen in herausfordernden Zeiten:
https://www.psychologische-hochschule.de/wp-content/uploads/2020/03/jacobi_umgang-mit-quarant%C3%A4ne.pdf,

2Vgl. 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)

3Vgl. Peter Wendl (2019), Soldat im Einsatz — Partnerschaft im Einsatz. Praxis- und Arbeitsbuch flr 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

8Besonders erwahnt seien hier neben Jack Stuster und Frank Jacobi (siehe oben) beispielsweise die wertvollen verhaltenstherapeutischen Interventionen
in einem Kurzprogramm zur Selbstanwendung: ,Psychisch gesund bleiben wéhrend Social Distancing, Quarantane und Ausgangsbeschrankungen auf
Grund des Corona-Virus* des Max-Planck-Instituts fUr Psychiatrie Minchen von Marie Bartholom&us und Leonhard Schilbach: https://www.psych.mpg.
de/2628420/psychisch_gesund_bleiben_w_hrend_social_distancing.pdf oder auch die zehn Uber- sichtlichen Empfehlungen gegen den ,Lagerkoller” von
Stephan Mihlig von der TU Chemnitz, Professur fur Klinische Psychologie und Psychotherapie: https://www.tu-chemnitz.de/tu/pressestelle/aktuell/
10055. Dem hier verdffentlichenden Zentralinstitut fir Ehe und Familie liegen darlber hinaus zu den Themen Isolation, seelische Gesundheit und
Psychohygiene sowie zu Fernbeziehungen wichtige Forschungserkenntnisse aus der seit 2002 wahrenden Kooperation mit dem Katholischen
Militarbischofsamt vor, die in die hier vorliegenden Inspirationen Eingang gefunden haben.

"Psychisch gesund bleiben wahrend Social Distancing, Quaranténe und Ausgangsbeschrankungen auf Grund des Corona-Virus.
Verhaltenstherapeutische Interventionen in einem Kurzprogramm zur Selbstanwendung, herausgegeben vom Max-Planck-Institut Minchen, (Seite 28f).
Diese Darstellung und die folgenden Uberlegungen zur Beobachtung von Verénderungen sind ausdriicklich davon abgeleitet!

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

9 8o schreibt der Bayerische Staatsminister fir Unterricht und Kultus an die Eltern am 21.4.2020: ,Uns ist bewusst, dass es groBe Unterschiede in den
hauslichen Voraussetzungen gibt. Deshalb missen die Anspriiche an Ihre Unterstitzung der Kinder realistisch bleiben: Sie kénnen und sollen nicht die
Lehrkraft ersetzen. Betonen méchte ich auch: Die Angebote des ,Lernens zuhause* kdnnen und sollen den reguldren Prasenzunterricht in der Schule
nicht ersetzen. Vielmehr dienen sie dazu, eine moglichst solide Grundlage fur die Wiederaufnahme des Unterrichts zum jeweiligen Zeitpunkt zu schaffen.”

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

" 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 Munchen, vgl. dazu: https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity:
6660495130300039168, siehe auch https://kbc-consultants.com/
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Was Kinder brauchen und Eltern wissen sollten -

anlasslich der Ausgangs- und Kontaktbeschrankungen der COVID-19-Pandemie

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

Katholische Universitat Eichstatt-Ingolstadt

ie Corona-Krise fordert viel von Familien mit Kindern.

Das bisher gewohnte Leben hat sich verandert und
findet Uberwiegend im kleinen Kreis der Familie statt. Der
Kontakt zu liebgewonnenen und wichtigen sozialen Kon-
takten muss jetzt anders, virtuell gestaltet werden. Gerade
unter den gegebenen — manchmal auch einténigen — Be-
dingungen ist es umso wichtiger, eine gewisse Abwechs-
lung in den Familienalltag zu bringen. Denn: ,Besondere”
Momente und v. a. Perspektiven fordern den Zusammen-
halt und die Motivation, diese Zeit gut zu Uberstehen.
Das sind zunachst kurzfristige Perspektiven in Form von
gemeinsamen Planungen, die zeitnah umgesetzt werden
konnen: Aktivitaten 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 Beschrankungen (groBtenteils)
wieder aufgehoben werden. Dazu gehdren der vollstandig
wie zuvor geregelte Schulbesuch oder das regelmaBige
Training im Sportverein.

Jedes Kind braucht dabei die unterstlitzende Gemein-
schaft von Eltern, Familie und Freundeskreis. Bei kleineren
Kindern liegt der Schwerpunkt Uberwiegend im familaren
Bereich. Bei Alteren (v. a. ab der Pubertat) verschiebt sich
diese Gewichtung auf Freundinnen und Freunde sowie
Gleichaltrige. In der aktuellen Corana-Krise ist es jedoch
nicht oder nur unter erschwerten Bedingungen maoglich,
soziale Kontakte und Freundschaften zu pflegen oder neu
entstehen zu lassen. Kurzfristig 18sst sich dieses BedUrfnis
nach Gemeinschaft durch Eltern und Geschwister abde-
cken und z. B. durch gemeinsames Spielen, Lesen, Sport
treiben und Kreativsein fordern. DarUberhinaus ermdgli-
chen verschiedene Medien wie (Video-)Telefonate oder
Chatgruppen, den Kontakt zu weiteren Familienmitgliedern
und vor allem zu Freundinnen und Freunden und Klassen-
kameraden.

FUr die unterschiedlichen Altersstufen vom S&ugling bis
zum Jugendlichen findet sich auf den nachfolgenden
Seiten eine Tabelle, die zusammenfasst, welche BedUirf-
nisse Kinder im jeweiligen Alter haben, welche Schwie-
rigkeiten und Defizite die aktuelle Situation fUr sie Uber-
wiegend mit sich bringt und welche Perspektiven kurz-,
mittel- und langfristig méglich sind. Dabei wird insbeson-
dere auf die 3- bis 16-Jahrigen eingegangen. Kinder in
dieser Altersspanne splren und erleben die Einschran-
kungen und Veranderungen ihres alltaglichen Lebens
bewusst. Fir Sauglinge und Kleinkinder andert 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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In Anlehnung an: Broschure des ZFG ,Zusammen schaffen wir das!”

Wichtig zu wissen:

Tages- und Schlafroutinen aufrechterhalten! Dadurch wird der Tages-
ablauf geregelt und die gewohnten Strukturen vermittein dem Kind Si-
cherheit und Geborgenheit.

Ein Saugling nimmt die Stimmungen innerhalb seiner Familie wahr. Diese
koénnen sich auf ihn Ubertragen und entsprechendes Verhalten auslésen.

Ihr Kind braucht viel Zeit mit Ihnen. Lassen Sie es Ihre Nahe spuren,
denn vieles wird von ihm Uber Sinneseindriicke, Gesten und Geflihle
wahrgenommen.

Auch auf die Entfernung ist es wichtig, Kontakt zu halten zu vertrauten
Personen (z. B. GroBeltern, Patinnen und Paten, Freundeskreis). Uber
Medien wie Videochat oder Telefon bleibt die Stimme der abwesenden
Personen prasent.

Halten Sie lhre Vertrauten auf dem Laufenden Uber 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 lhres Kindes gibt, die Sie verunsichern (siehe Ruckseite der
Broschure mit Notfallnummern).

Wichtig zu wissen:
Neues Ritual einfuhren: Oma und
Opalesen z. B. Uber Videochat die
Gute-Nacht-Geschichte vor.

und Geborgenheit.
Etwas zusammen basteln fir Oma

Dem Saugling immer wieder Bilder
der GroBeltern zeigen, damit diese
ihm vertraut bleiben.

Den (entfernten) GroBeltern hilft
z. B. ein Bild bei Sehnsucht nach
dem Enkelkind. Immer wieder ak-
tualisieren, da sich ein Baby sehr
schnell weiterentwickelt!

Beim n&chsten Wiedersehen mit
eigentlich vertrauten Familien-
mitgliedern wie den GroBeltern
oder engen Freunden kann der
Séaugling (wieder) fremdeln.

LLassen Sie ihm Zeit, sich wie-
der neu an andere Personen zu
gewodhnen.

Tages- und Schlafroutinen aufrechterhalten! Dadurch wird der Tagesab-
lauf geregelt und die gewohnten Routinen vermitteln dem Kind Sicherheit

und Opa oder ein Video aufneh-
men fUr sie.

Beim nachsten Wiedersehen
mit eigentlich vertrauten Be-
zugspersonen wie den GroB3-
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 gewohnen.

Ein Kleinkind versteht mehr, als es selbst sprachlich ausdriicken kann.
Seine Geflihle kdnnen sich in Ermangelung der Sprache Uber das Ver-
halten auBBern.

Kleinkinder imitieren oft das Verhalten der Eltern. Sie sollten daher mit
Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin (iber eigene Angste oder Sorgen re-
den, damit auch das Kind diese hilfreiche Fahigkeit erlernt. Finden Sie
gemeinsam Losungen, damit sich Negatives nicht auf das Kind Ubertragt.

Ihr Kind braucht viel Zeit mit Ihnen. Lassen Sie es |hre Nahe spuren,
denn vieles wird von ihm Uber Sinneseindrlicke, Gesten und Geflihle
wahrgenommen.

Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es im Umgang mit Ihrem Kind
zu Situationen kommt, die Sie stark und langanhaltend verunsichern.

>>
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Bestandige 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

Moglichkeiten, Erfahrungen zu sammeln

DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE

Kontakt zu weiteren Bezugspersonen, z. B. GroB-
eltern, getrennt-lebende Elternteile, Freundeskreis

Spielverabredungen, Moglichkeiten und Platz,
drauBen zu spielen

Viele Rituale lassen sich mit der aktuellen
Situation nicht vereinbaren oder sind nur
eingeschrankt moglich, z. B. gemeinsames
Sonntagsfrihstlck, Gottesdienstbesuch,
gewohnte Aktivitaten

Gelegenheiten, in denen eigene Erfahrungen
gemacht werden



K = kurzfristig, M = mittelfristig, L = langfristig

K: Kontakthalten Uber Videochat und Anrufe

M: vereinbaren, wie Kontakt verstetigt und beibehalten werden kann,
im Gedachtnis bleiben und aneinander denken: z. B. Bild malen und
per Post schicken, einen Blumenstraul3 vor die Ture stellen

L: reales erstes Treffen planen (Wie soll das aussehen?),
gemeinsame Unternehmungen verstetigen

K: tagliche Spaziergange, Spiel drauBen, Laufrad fahren

M: neue Spiele und Aktivitaten ausprobieren, um Anreize
und Abwechslung zu schaffen

L: Was davon kann beibehalten werden in der Zeit ,nach Corona“?

K: gewohnte Rituale mdglichst beibehalten, ggf. anpassen wie Gute-
Nacht-Geschichte abwechselnd von Eltern vorlesen lassen, neue
Rituale finden (z. B. gemeinsames Spiel am Abend mit der ganzen
Familie, wobei jeden Tag ein anderer die Auswahl trifft)

Wo kénnen weitere Familienmitglieder (z. B. GroBeltern auch auf die

Entfernung) mit integriert werden?

M: Rituale ggf. verdndern oder neue entstehen lassen,
weil die Kinder sich weiterentwickelt haben

L: neu etablierte Rituale ggf. beibehalten

K: neue Spiele zu Hause ausprobieren, ermuntern, etwas alleine zu
versuchen, Gelegenheiten, Dinge alleine auszuprobieren
(z. B. Sandburgen bauen OHNE Hilfe der Eltern)

M: neue Fahigkeiten weiter stérken, ausbauen und verstetigen

L: Welche motorischen Fahigkeiten haben sich entwickelt?
Vielleicht umsteigen auf das Dreirad jetzt moglich?

In Anlehnung an: Brazelton/Greenspan: The irreducible needs of children; Konrad/Schultheis: Kindheit;
Broschure des ZFG ,Zusammen schaffen wir das!”; Puhl-Regler: Angs‘[e von Kindern aus Soldatenfamilien.

>>
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KINDERGARTENKINDER: 3 bis 6 Jahre

28

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 Veranderungen des Corona-Alltags mit
und brauchen ein (er-)klarendes Gesprach mit beiden Eltern.
Erlautern Sie alters- und kindgerecht. lhre Antworten sollten
ehrlich sein, wenngleich Sie nicht alles sagen mussen, was
Sie wissen.

Kindergartenkinder nehmen nach wie vor viel Uber Sinnes-
eindrticke, Gesten und Gertiche wahr. Verbringen Sie viel Zeit
mit Ihrem Kind und lassen Sie es Ihre Nahe spuren.

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 spUren: 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
lhrem Kind zu Situationen kommt, die Sie stark und langan-
haltend verunsichern (siehe Rickseite der Broschure mit Not-
fallnummern).

TIPPS

e Eine gemalte to-do-Liste erstellen
mit Unternehmungen, Ausfligen,
auf die sich Ihr Kind ,nach Coro-
na“ freut.

e Selbstgebasteltes oder Selbst-
gemaltes austauschen mit Perso-
nen, die Ihrem Kind wichtig sind.

Beim nachsten Wiedersehen mit
eigentlich vertrauten Bezugs-
personen wie den GrofBeltern,
dem Freundeskreis oder der
Erzieherin/dem Erzieher kann
das Kindergartenkind (wieder)
fremdeln.

Lassen Sie ihm Zeit, sich wie-
der neu an andere Personen zu
gewohnen.

DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE

3-6 Jahre

Was brauchen Kinder?

* bedeutendste Beziehung ist die zu den
Eltern als wichtigste und konstante
Bezugspersonen, viel Zeit mit Eltern und
Geschwistern, Kontakt zu Gleichaltrigen

e Bewegung und Spiel

e (Familien-)Rituale

e Riuckzugsmadglichkeiten und Freirdume

* Mdglichkeiten, Erfahrungen zu sammeln

¢ Wunsch nach Anerkennung und
Wertschatzung



Was fehlt Kindern in der Welche Perspektiven gibt es?

aktuellen Situation? K = kurzfristig, M = mittelfristig, L = langfristig
e Kontakt zu weiteren Bezugs- K: Kontakthalten tber Videochat und Telefon
personen, z. B. GroBeltern,
getrenntlebende Elternteile, M: aneinander denken (z. B. Bild malen und per Post schicken, BlumenstrauB3 vor
Freundeskreis die TUr stellen); vereinbaren, wie Kontakt verstetigt werden kann

L: reales erstes Treffen planen (Wie soll das aussehen?),
gemeinsame Unternehmungen verstetigen

e Spielverabredungen, Sportverein, K: neue Sportarten/-gerate ausprobieren, alte Hobbys reaktivieren
Maglichkeiten und Platz, drauen
zu spielen M: neue Spiele und Aktivitdten ausprobieren, um Anreize und Abwechslung
zu schaffen

L: Was davon kann beibehalten werden in der Zeit ,nach Corona“?, ggf.
neue Vereinsmitgliedschaft

¢ Viele Rituale lassen sich mit der K: gewohnte Rituale moglichst beibehalten, ggf. anpassen (Gute-Nacht-
aktuellen Situation nicht verein- Geschichte z. B. abwechselnd von Eltern vorlesen lassen); neue Rituale
baren oder sind nur eingeschrankt finden wie gemeinsames Spiel am Abend mit der ganzen Familie, wobei
madglich, z. B. gemeinsames jeden Tag ein anderer die Auswahl trifft
Sonntagsfrihstlck, Gottesdienst-
besuch, gewohnte Aktivitaten M: Rituale ggf. verandern oder neue entstehen lassen, weil die Kinder sich

weiterentwickelt haben

L: neu etablierte Rituale ggf. beibehalten

»eigene Orte" aufgrund beengter K: kreative Raume schaffen flr das Spiel alleine trotz Platzmangels
Wohn- und Bewegungsverhaltnisse (z. B. bekommt das Kind einen Raum fur eine bestimmte Zeit)

M: immer wieder schauen: Wo haben sich Kinder weiterentwickelt und wie kann
man ihnen (neue) Freirdume oder Anreize schaffen?

L: als Eltern aushalten, dass Kinder diese Freirdume und Rlckzugsmaoglichkeiten

brauchen und nutzen sowie sie in ihrer Unabhangigkeit fordern

e Gelegenheiten, in denen eigene K: neue Spiele zu Hause ausprobieren; ermuntern, etwas alleine zu versuchen;
Erfahrungen gemacht werden Gelegenheiten bieten, Dinge alleine zu versuchen; neue Moglichkeiten nutzen,
z. B. Websportangebote, Kinder-Apps

M: gemeinsam Uberlegen: Was macht (Vor-)Freude?
Was mochten Kinder in der Zeit ,danach® ausprobieren?

L: Aussicht auf Neues wie Vereinsmitgliedschaft oder erster Einkauf alleine

* peschrankt sich derzeit auf die K: als Eltern ausreichend loben, z. B. wenn Kinder langer gespielt haben
Ruickmeldungen der unmittelbaren
Familienmitglieder, d. h. der Eltern M: Ruckmeldung ggf. auch von anderen Personen wie den GroBeltern

und ggf. Geschwister
L: Ruckmeldungen von auBerhalb der Familie, z. B. Kita, Trainer, Gleichaltrige

In Anlehnung an: Brazelton/Greenspan: The irreducible needs of children; Konrad/Schultheis: Kindheit;
Broschure des ZFG ,Zusammen schaffen wir das!”; Puhl-Regler: Angste von Kindern aus Soldatenfamilien. >>
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Wichtig zu wissen:

Tages- und Schlafroutinen aufrechterhalten! Dadurch wird
der Tagesablauf geregelt und strukturiert. Berlcksichtigen
Sie Arbeitsphasen fur die Schule, dann ist der Tag auch fur
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 alteren 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 mUssen Ihrem
Kind nicht alles sagen — aber was Sie sagen, sollte wahr sein!

Auf Medienkonsum achten und moéglichst zusammen mit den
Kindern z. B. Berichte ansehen oder lesen, um aufkommende
Fragen gleich beantworten zu kénnen.

Machen Sie lhrem 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, Uber seine Gefiihle und Angste zu
sprechen und nehmen Sie es ernst mit seinen Sorgen und
Gefuhlen.

Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es im Umgang mit |h-
rem Kind zu Situationen kommt, die Sie stark und lange verun-
sichern (siehe RUckseite der Broschire mit Notfallnummern).

Eine to-do-Liste erstellen mit Din-
gen, auf die sich lhr Kind ,nach
Corona“ freut.

Ermutigen Sie Ihr Kind, Uber seine
Gefiihle und Angste zu sprechen.
Gerade gemeinsame Aktivitaten
wie z. B. eine Radtour bieten dafur
eine gute Gelegenheit.

Bei der Wiederaufnahme des
Unterrichts kann es dauern, bis
sich Ihr Kind wieder an den Ta-
gesablauf gewdhnt.

Lassen Sie ihm Zeit, sich mit
der veranderten Schulsituation
Zu arrangieren.

DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE

bestandige liebevolle Beziehung zu den
Eltern; dem engen Freundeskreis und
Gleichaltrige werden zunehmend wichtiger

Bewegung und Spiel

(Familien-)Rituale

Rickzugsmdglichkeiten und Freirdume

Moglichkeiten, Erfanrungen zu sammeln

Wunsch nach Anerkennung und
Wertschatzung, vor allem bei alteren
Schulkindern



kein oder nur eingeschrankter
Kontakt zu weiteren Bezugs-
personen, z. B. GroBeltern,
getrenntlebende Elternteile,
Freundinnen und Freunde

Spielverabredungen, Sportverein,
Moglichkeiten und Platz, drauBen
zu spielen und sich zu bewegen

viele Rituale lassen sich mit der
aktuellen Situation nicht verein-
baren oder sind nur eingeschrankt
madglich, z. B. gemeinsames
Sonntagsfrihsttick, Besuche,
Mitfeier von Gottesdiensten

»eigene Orte* aufgrund beengter
Wohn- und Bewegungsverhaltnisse

Gelegenheiten, in denen eigene
Erfahrungen gemacht werden

beschrankt sich derzeit auf die
Ruickmeldungen der unmittelbaren
Familienmitglieder, d. h. der Eltern
und ggf. Geschwister

K = kurzfristig, M = mittelfristig, L = langfristig

K:

Kontakthalten Uber 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-

strauB vor die TUr stellen); vereinbaren, wie Kontakt verstetigt werden kann

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

. neue Sportarten/-gerate ausprobieren, alte Hobbys reaktivieren

: neue Spiele und Aktivitaten ausprobieren, um Anreize und Abwechslung zu

schaffen; Uberlegen, was von diesen Aktivitdten verstetigt werden kann
ggf. neue Vereinsmitgliedschaft
gewohnte Rituale mdglichst beibehalten, ggf. anpassen, neue Rituale finden

(z. B. gemeinsames Spiel am Abend mit der ganzen Familie, wobei jeden Tag
ein anderer die Auswahl trifft)

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

weiterentwickelt haben

neu etablierte Rituale ggf. beibehalten

kreative Raume schaffen fur das Spiel alleine trotz Platzmangels
(z. B. bekommt das Kind einen Raum flir eine bestimmte Zeit)

: immer wieder aufmerksam beobachten, wie sich Kinder weiterentwickeln

und wie man Ihnen (neue) Freirdume schaffen kann?

als Eltern aushalten, dass Kinder diese Freiraume und Rickzugsmaoglichkeiten
brauchen und nutzen sowie sie in ihrer Unabhangigkeit fordern

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

: gemeinsam Uberlegen: Was férdert die (Vor-)Freude?

Was mochten Kinder in der Zeit ,danach” ausprobieren?
Aussicht auf Neues wie Vereinsmitgliedschaft oder erste Aktivitaten alleine

(z. B. Einkauf beim Béacker)

als Eltern darauf achten, ausreichend zu loben, z. B. fr Mitarbeit im Haushalt,
die Schularbeiten oder auch, wenn Kinder in Ruhe langer gespielt haben

: Rickmeldung ggf. auch von anderen Personen wie GroBeltern

Rickmeldungen wieder von auBerhalb der Familie, z. B. Lehrer/innen, Trainer/
innen, Gleichaltrige

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

Broschure des ZFG ,Zusammen schaffen wir das!”; Puhl-Regler: Angste von Kindern aus Soldatenfamilien. >>
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JUGENDLICHE ab 13 JAHREN

Was brauchen Jugendliche?
Wichtig zu wissen:

e Tages-, Schul- und Schlafroutinen so gut wie moglich auf-
rechterhalten! Dadurch wird der Tagesablauf geregelt und e Ruckzugsmaglichkeiten, Freirdume
strukturiert. und Privatsphare

e Suchen Sie aktiv das Gesprach mit dem/der Jugendlichen
— auch bei scheinbarem Desinteresse, hier bieten sich z. B.
gemeinsame Aktivitaten an. Die Gesprache sollten auf Au-
genhohe stattfinden, denn lhr Kind médchte von lhnen als
gleichberechtigter Gesprachspartner gesehen werden.

e Machen Sie sich bewusst, dass jetzt fur Jugendliche immer

oOfter der Freundeskreis und Gleichaltrige die erste Ansprech-
stelle fir den Austausch von Wichtigem sind. e \Wunsch nach Anerkennung und

Wertschatzung, vor allem bei den
e Die auBergewdhnlichen Belastungen durch die Verhaltens- alteren Jugendlichen
umstellungen bedingt durch die Corona-Krise kénnen dazu
beitragen, dass der nattrliche und wichtige Abldsungsprozess
verhindert oder beschleunigt wird (Ubernahme der Verantwor-

tung flir die Familie oder Rlckzug aus der Familie).

ab 13 Jahren

¢ Ruhiges, unauffalliges Verhalten des/der Jugendlichen bedeu-
ten nicht unbedingt, dass lhr Kind mit der aktuellen Situation

gut umgehen kann bzw. dass sie ihm egal ist.
¢ Soziale Beziehungen zu Gleichaltrigen,

e Regeln und Pflichten auch weiterhin einfordern! Ablésung von den Eltern

e Holen Sie sich fachkundigen Rat, wenn es
im Umgang mit Ihnrem Kind zu Situationen
kommt, die Sie stark und lange verunsi-
chern (siehe Ruckseite der Broschire mit
Notfallnumern).
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Was fehlt Jugendlichen in
der aktuellen Situation?

e ,eigene Orte" aufgrund beengter
Wohn- und Bewegungsverhéltnisse,
Privatsphare

e beschrankt sich derzeit auf die
Ruckmeldungen der unmittelbaren
Familienmitglieder, das heif3t der Eltern
und ggf. Geschwister

e keine physische Kontaktmoglichkeit
zu Gleichaltrigen, daftir umso mehr
Nahe zu den Eltern

TIPPS

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

K: kreative Raume schaffen fur Rlickzugsmadglichkeiten und Zeit flr
sich alleine trotz Platzmangels (z. B. bekommt der Jugendliche einen
Raum fur eine bestimmte Zeit fUr sich alleine)

M: als Eltern aushalten, dass Jugendliche diese Freiraume und
Ruckzugsmaoglichkeiten brauchen und nutzen

L: in Aussicht stellen, was ,nach Corona“ moglich ist; die Jugendlichen
in ihrer Unabhangigkeit fordern und diese respektieren

K: als Eltern darauf achten, ausreichend zu loben, z. B. flr Mithilfe im
Haushalt oder fur die Erledigung der Schularbeiten

M: Rickmeldung ggf. auch von anderen, z. B. GroBeltern; kurzes Treffen
mit enger Freundin oder engem Freund unter Einhaltung der
Abstandsregeln

L: Rickmeldungen wieder von auBerhalb der Familie, z. B. Lehrer/innen
Trainer/innen, Gleichaltrige

K: Kontakthalten Uber Video-/Gruppenchat und Anrufe

M: Aktivitaten fUr die Zeit ,danach® planen und die Hoffnung bestéarken,
dass Normalitat wieder einkehren wird

L: Wiedersehen in Schule, Verein etc.
In Anlehnung an: Brazelton/Greenspan: The irreducible needs of child-

ren; Konrad/Schultheis: Kindheit; Broschiure des ZFG ,Zusammen schaf-
fen wir das!“; Puhl-Regler: Angste von Kindern aus Soldatenfamilien.

* RegelmaBig Zeit und ungestorte Ruck-

zugsorte fur den Jugendlichen alleine zur
Verfiigung stellen.

Zeiten planen mit Aktivitaten, die ge-
meinsam verbracht werden und dem
Jugendlichen tatsachlich zusagen (z. B.
zum Kochen der Lieblingsspeise oder
zum Spieleabend).

Bei der Wiederaufnahme des Unterrichts
kann es dauern, bis sich |hr Kind wieder
an den Tagesablauf gewohnt.

Lassen Sie ihm Zeit, sich mit der ver-
anderten Schulsituation zu arrangieren.

DURCHHALTEN TROTZ CORONA-KRISE
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Wegweiser fur besonders ,,geladene® Tage

Ein wichtige Orientierung fur Eltern und besonders auch alleinerziehende Mutter und Vater

iese Zeit bedeutet fur Eltern und Kinder oft ein hohes

Mal3 an Stress, auch weil wir uns weniger aus dem
Weg gehen kénnen und permanent gefordert sind. Daher
ein kleiner Wegweiser fur besonders ,geladene” und an-
gespannte Tage:

Was kann ich tun, bevor es kracht ...?

Um einem ,Ausflippen® vorzubeugen, missen wir uns da-
rlber 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 lhrem Partner,
bei lhren Kindern?
Wann und wie merken Sie,
dass zunehmend eine Eskalation droht?

Diese Fragestellungen sind sehr wichtig, damit Sie es
rechtzeitig wahrnehmen und vorbeugend handeln kénnen.

Was kann ich nun tun, um einer Eskalation
zuvorzukommen?

Flhren Sie zu Hause fUr jedes Familienmitglied einen ,si-
cheren Ort“ ein. Es handelt sich dabei um eine wertvol-
le Hilfestellung aus der systemischen Familientherapie.
Nicht jede und jeder verfugt Uber ausreichend Wohnraum,
aber trotzdem ist es sinnvoll, dass jedes Familienmitglied
eine Kkleine Ecke oder auch ein Zimmer hat, die es sich
so gestalten kann, dass es sich wohlfuhlt (Kissen, Decke,
Fotoalbum, Blicher, Erinnerungssticke, 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 maglichst
in Ruhe.

L

Dies schafft Entlastung und Stressabbau. So kénnen Sie
so manche Eskalation vermeiden. Und naturlich ist dies
auch fur Sie als Eltern(teil) sinnvoll, denn gerade Ihnen wird
in dieser Zeit so einiges abverlangt.

Spuren 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 mdglich) einen
Spaziergang oder horen 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 spater 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 nétige Kraft haben, besonnen
und durchdacht zu reagieren. Kdrperliche Gewalt ist dabei
allerdings immer und Uberall zu vermeiden! Sollte es nun
»gekracht“ haben, bitten Sie um Entschuldigung. Erklaren
Sie lhrem 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 versdhnlichen
Weg ,zurtck” gibt.

Diese ,Wegweisungen® stammen von Frau Patricia Weidinger, SKF Ingolstadt, die sie im Rahmen von Elternbriefen fir die Schulsozialarbeit formuliert hat.

Fir die freundliche Erlaubnis, diese abzudrucken, vielen herzlichen Dank!
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Notfallnummern (alle kostenfrei)

e Nummer gegen Kummer, Kinder- und
Jugendtelefon: 116 111
www.nummergegenkummer.de

e 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

e Telefonseelsorge: 0800 111 0 111 oder
0800 111 0 222, www.telefonseelsorge.de

¢ Online Elternberatung:
www.bke-elternberatung.de

www.ku.de/zfg
2020




