Empfehlungen flr Eltern im Umgang mit der Verunsicherung
aufgrund der aktuellen Malinahmen zum Corona-Virus

Liebe Eltern und Erziehungsberechtigte,

die aktuelle Situation stellt fur uns alle eine groRe Herausforderung dar. Aufgrund
der SchulschlieBungen und Empfehlungen zu Home-Office sowie den Ausgangs-
beschrédnkungen ist eine Ausnahmesituation entstanden, die an Sie grolie organisa-
torische und emotionale Herausforderungen stellt. Im Folgenden finden Sie Em-
pfehlungen fir Sie und Ihre Kinder:

1. Eine moglichst grofie Strukturierung ist aus diesem Grund zu empfehlen,
also feste Arbeitszeiten dhnlich dem Schulalltag. Die Erledigung der Arbeits-
auftrage kann so die Verunsicherung reduzieren.

2. Ahnliches gilt fur die Freizeitgestaltung, die sehr eingeschrankt und ohne
soziale Kontakte stattfinden muss. Eine starke Strukturierung und individuelle
Gestaltung ist erforderlich. Dies beinhaltet entsprechende Planung der Frei-
zeitaktivitaten, also bei Sport und Bewegung sowie gemeinsamen Unter-
nehmungen. Auch der Kontakt zu anderen Uber social media ist zu unter-
stitzen. lhr Kind ist in einem Alter, in dem der Kontakt zu Gleichaltrigen eine
grolRe Rolle spielt; fehlt dieser, kann es zu Stressreaktionen kommen.

3. Eine altersadaquate Auseinandersetzung mit der Krise und deren Folgen ist
sinnvoll, aber sollte nicht zu raumgreifend sein. Eine verstarkte Konzentration
auf positive Erlebnisse kann ein wesentlicher Beitrag dazu sein, die damit ein-
hergehende \erunsicherung einzuddmmen. Positive Gedanken und Anre-
gungen ermdglichen, die Belastungsempfindungen zu reduzieren und Perspek-
tiven zu entwickeln.

4. Sollten Sie trotzdem eine besondere Belastung lhres Kindes feststellen, die
sich in Mudigkeit, Kopf- und Bauchschmerzen oder Schlafproblemen &uRRern
kann, kénnen Sie Ihr Kind folgendermalien unterstiitzen:

- Geben Sie den Emotionen und Gedanken lhres Kindes geniigend Raum,
um moglichst viel Sicherheit herzustellen, und reagieren Sie darauf. Dazu
gehoren kindgerechte Erlduterungen der Malnahmen genauso wie die
Schilderung der damit verbundenen mdglichen Strategien im Umgang mit
Stress. Sie sind dabei ein wichtiges Modell fiir Ihr Kind.

- Informationen uber das Virus kénnen mit den Kindern besprochen werden,
Spekulationen tiber mégliche Auswirkungen und Folgen kdnnen allerdings
die Verunsicherung und Angste erhohen. Dies bedeutet auch, ggf. den
Medien-konsum mit entsprechenden Schilderungen zu reduzieren.



- Respektieren Sie die kindlichen Bedurfnisse nach Spielen, Nahe und
Zuwen-dung genauso wie nach Ruickzug. Insbesondere wenn sich
beunruhigende Ge-danken einstellen, braucht ein Kind eine Vorstellung
davon, mit welchen Stra-tegien diese wieder abgebaut werden kénnen.

- Eine wesentliche Strategie dabei ist die Strukturierung des Alltags. Dazu ge-
hort die Bearbeitung von schulischen Aufgaben genauso wie die Einteilung
der Freizeit, etwa durch Anregungen zu Sport und Spiel, aber auch die
Einbindung in Haushaltstétigkeiten.

Alle krisenhaften Situationen stellen natlrlich an alle groRe Herausforderungen,
bieten uns aber auch die Gelegenheit, uns souveran und handlungsfahig im Um-
gang damit zu erleben. Gelingt dies nicht, kdnnen Sie sich nattrlich Hilfe (telefonisch
oder digital) Gber die einschldgigen schulischen und auflRerschulischen Beratungs-
dienste holen.
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