Tipps fiir Familien zum

Umgang mit der Corona

Krise

Liebe Eltern!

Sie befinden sich momentan mit IThrer Fami-
lie in einer sehr herausfordernden Situation
und wir mochten Sie dabei unterstiitzen, die-
se gut zu bewaltigen.

Viele Menschen sind derzeit iiber die aktuelle
Ausbreitung des Corona Virus in Osterreich
besorgt und sprechen dariiber. Auch Kinder
spiiren die allgemeine Verunsicherung. Diese
haben ein Recht darauf, eine altersentspre-
chende Erklarung dariiber zu erhalten, was
diese Viruserkrankung bedeutet und wie sie
sich gut davor schiitzen konnen. Ideen dazu,
wie Sie mit Ihren Kindern iiber dieses Thema
sprechen konnen, finden Sie unter ,, Tipps zur
Aufklarung von Kindern und Jugendlichen®.
Wir haben auBerdem einige Ideen gesam-
melt, die Thnen und Threm Kind / Ihren Kin-
dern dabei helfen konnen, die Tage gut zu
verbringen. Dabei kann es helfen den Tag gut
zu strukturieren und zu planen. Denn Struk-
tur und ein Plan helfen gegen Chaos und ge-
ben Sicherheit. Anregungen dazu finden Sie
unter , Tipps zur Entlastung zu Hause".

Eine groBe Herausforderung ist momentan
die notwendige Vereinbarkeit von Kinderbe-
treuung, Haushalt und Home-Office. Hier ha-
ben wir ein paar Ideen zusammengefasst, die
dabei helfen konnen, diese dreifache Belas-
tung so gut wie moglich zu bewaltigen (,, Tipps
zum Umgang mit Home Office und Kinderbe-
treuung”).

Zudem ist es uns als Psychologinnen ein An-
liegen, Thnen Strategien zu vermitteln, die Th-
nen dabei helfen diese herausfordernde Situ-
ation psychisch gut zu bewaltigen. Wir haben
daher einige ,, Tipps zum Umgang mit Stress®
gesammelt. Scheuen Sie bitte nicht davor zu-
riick professionelle (telefonische) Unterstiit-
zung in Anspruch zu nehmen. Sie finden in der

Informationsbroschiire hilfreiche Telefon-
nummern, an die Sie sich selbstverstandlich
bei Bedarf wenden konnen. Moglicherwei-
se wird es in dieser angespannten Situation
auch innerhalb Threr Familie mehr Konflikte
geben. Wir haben daher einige ,Tipps zum
Umgang mit Konflikten“ gesammelt, welche
aus psychologischer Sicht gut geeignet sind,
um als Familie moglichst gut durch diese Si-
tuation zu kommen.

Zudem mochten wir Thnen einige Inspiratio-
nen geben, um Kinder zu beschaftigen (,, Tipps
gegen Langeweile®).

Wir hoffen Thnen mit diesen Tipps den Alltag
ein Stiick weit zu erleichtern!



Tipps zur Aufklarung
von Kindern und
Jugendlichen:

Unter diesen Links finden Sie Videos, die entwickelt wurden, um Kindern das Corona Virus und den
Umgang damit altersgerecht zu erklaren. Sie konnten sich das Video gemeinsam mit Threm Kind anseh-
en und eventuell auftauchende Fragen beantworten. Wenn Sie manche Fragen nicht beantworten kon-
nen, ist das nicht schlimm. Spekulieren Sie nicht oder schwindeln Sie Thre Kinder nicht an. Versuchen
Sie vielmehr, die Antwort gemeinsam herauszufinden.

- https://coronavirus.wien.gv.at/site/infos-fuer-eltern/

- https://www.zdf.de/kinder/logo/logo-erklaert-corona-virua-100.html

Sprechen Sie das Thema offen an. Finden Sie
heraus, wie viel Ihr Kind bereits weil3, und grei-
fen Sie dies auf. Nehmen Sie sich dabei Zeit fiir
Thr Kind und beobachten Sie die Reaktionen des
Kindes. Malen, Geschichten erzdhlen und andere
spielerische Aktivitaten konnen helfen, das erns-
te Thema anzusprechen. Zeigen Sie Threm Kind,
dass Sie seine Sorgen und Angste ernst nehmen.
Es ist ganz normal, sich manchmal zu fiirchten.
Dariiber zu sprechen kann helfen, dass die Angs-
te kleiner werden. Erkliaren Sie Threm Kind, dass
das Virus im Normalfall fiir gesunde Menschen
nicht lebensgefahrlich ist und VorsichtsmafBnah-
men dafiir sorgen, dass sich moglichst wenige
Menschen anstecken.

Beruhigen Sie Ihr Kind. Nahezu iiberall begegnen
uns derzeit beunruhigende Bilder und Nachrich-
ten. Kinder unterscheiden nicht immer zwischen
den Bildern auf dem Bildschirm und ihrer eige-
nen Gedankenwelt. Sie konnen glauben, dass sie
selbst in Gefahr sind. Helfen Sie Threm Kind mit
dem Stress und der Angst umzugehen, indem Sie
sich Zeit nehmen, mit ihm spielen und ihm Raum
fiir Entspannung bieten. Sie konnten Threm Kind
auch HeldInnen-Geschichten erzahlen. Berichten
sie von Krankenschwestern oder ArztInnen, Wis-
senschaftlerInnen oder ApothekerInnen, die sich
fiir andere einsetzen und einen Impfstoff entwi-
ckeln und somit helfen, den Ausbruch zu stoppen.
Wir alle konnen HeldInnen sein und dazu beitra-
gen das Virus zu bekdmpfen, indem wir uns an
die MaBnahmen halten. Sollten Sie oder Ihr Kind
eine chronische Erkrankung haben, kann es hilf-
reich sein mit Threm Arzt Riicksprache zu halten,
um damit mehr Sicherheit fiir Thr Kind herzustel-
len. Auch mit einer chronischen Erkrankung kann

man sich gut schiitzen. Besprechen Sie mit Threm
Arzt welche zusitzlichen SchutzmaBnahmen in
Threm speziellen Fall hilfreich sein konnen.
Vorbild sein. Kinder lernen durch das Verhalten
ihrer Eltern. Uberdenken Sie daher Thren eigenen
Medienkonsum und Thren Umgang mit dem The-
ma (siehe auch ,,Tipps zur Entlastung Zuhause®).
Achten Sie darauf, dass Thr Kind auch ,medien-
freie“ Zeiten einhilt. Bei jiingeren Kindern ist es
ebenfalls wichtig, darauf zu achten, dass sie nicht
von den aktuellen Nachrichten iiberschwemmt
werden. Auch wenn sehr junge Kinder die Fakten
noch nicht verstehen und verarbeiten konnen, be-
kommen Sie iiber die damit erzeugte Stimmung
Emotionen vermittelt und kénnen Angste entwi-
ckeln, welche sie kognitiv aber nicht verarbeiten
konnen.

Achten Sie auf sich selbst. Sie konnen Ihren Kin-
dern nur dann gut helfen, wenn es auch Thnen gut
geht. Sollten Sie sich dngstlich oder verunsichert
fithlen, nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst und
wenden Sie sich an Vertrauenspersonen in Threm
Umfeld. Nehmen Sie sich Zeit, um Dinge zu tun,
die Thnen helfen, sich zu entspannen und zu er-
holen. Nutzen Sie dazu auch unsere , Tipps zum
Umgang mit Stress®.

Und zu guter Letzt: Akzeptieren Sie, wenn Thr
Kind anhénglicher ist als sonst und kommen Sie
diesem Bediirfnis Ihres Kindes nach. Es braucht
gerade jetzt Sicherheit und Geborgenheit. Ver-
zichten Sie darauf, gerade jetzt groBe Erziehungs-
maBnahmen zu setzen und sehen Sie moglichst
von Strafen ab. Versuchen Sie Thr Kind stattdes-
sen durch Lob positiv zu verstarken und zu er-
wiinschtem Verhalten zu motivieren.


https://coronavirus.wien.gv.at/site/infos-fuer-eltern/%20
https://www.zdf.de/kinder/logo/logo-erklaert-corona-virua-100.html

Tipps zur Entlastung
Zuhause:

Definieren Sie Routinen im Tagesablauf. Routi-
nen und festgelegte Rituale helfen uns, dem Alltag
eine Struktur zu geben. Das ist in herausfordern-
den Zeiten noch wichtiger als sonst, da Struktur
gegen Chaos hilft, uns Sicherheit gibt und uns in
Stresssituationen stiarkt. Sie konnten zum Bei-
spiel fixe Zeiten festlegen, zu denen Sie zu Bett ge-
hen und aufstehen, tagsiiber Alltagskleidung statt
dem Pyjama tragen, geregelte Mahlzeiten zu fes-
ten Zeiten einhalten und Lernzeiten vs. Freizei-
ten planen. Auch die Haushaltspflichten konnten
unter den Familienmitgliedern aufgeteilt werden.
Planen Sie wer welches Zimmer aufriumt und
wann dies geschehen soll.

Planen Sie Thren Tag moglichst genau. Geplantes
Handeln beugt Kontrollverlust und Hilflosigkeit
vor. Durch geplantes Handeln hat man das Ge-
fiihl, einer Situation nicht hilflos ausgeliefert zu
sein, sondern diese aktiv zu gestalten. Alle Fami-
lienmitglieder konnten bespielweise gemeinsam
einen Wochenplan gestalten, auf dem die unter-
schiedlichen Tatigkeiten fiir jeden Tag aufgelistet
werden: Mahlzeiten, Screenzeiten, freies Spiel,
Lernen, Haushalt, Bewegung, usw. Vorlagen zum
Gestalten von Wochenplianen konnen sie u.a. hier
abrufen und ausdrucken:

https://www.pinterest.de/pin/509751251553516690/

Oder nehmen Sie ein groBes Plakat und lassen Sie
Threr Kreativitit freien Lauf. Fiir kleinere Kinder
hilft ein Plan mit Bildern fiir die jeweiligen Aktivi-
titen, damit sie wissen was als niachstes gemacht
wird.

Planen Sie Freiraume/ Auszeiten. Versuchen Sie,
fiir sich und Thre Kinder Riickzugsmoglichkeiten
zu schaffen, in denen jeder und jede fiir sich sein
kann. Planen Sie diese fiir alle ersichtlich in ih-
ren Tagesablauf ein und kommunizieren Sie of-
fen, wie notwendig dieser Riickzug ist. Gerade als
AlleinerzieherIn kann es unmoglich erscheinen,
Zeit dafiir zu finden. Jede noch so kleine Pause
(eine Tasse Kaffee in Ruhe wahrend Thr Kind mit
der Oma videotelefoniert oder eine warme Du-

sche, wenn das Kind eingeschlafen ist) hilft Thnen
dabei Kraft zu tanken. Kinder sollen auch nach-
mittags ein bisschen allein spielen, etwas zeich-
nen oder basteln oder im Bett liegen und ein Buch
lesen. Dann konnen Sie kurz durchatmen, Musik
horen oder in Ruhe telefonieren.

Begrenzen Sie den Medienkonsum. Screen-Zei-
ten, zum Bespiel am Handy, PC, TV oder durch
Videospiele, sollten nicht ausufern. Sehen Sie be-
stimmte Zeitfenster dafiir vor. Besprechen Sie mit
Thren alteren Kindern, die ein eigenen Smartpho-
ne oder Internetzugang haben, dass es Angst ma-
chen kann, zu viele Nachrichten zu lesen/ sehen /
horen und iiberlegen Sie gemeinsam wie es mog-
lich ist, nur ein bis zwei Mal tiglich Nachrichten
zu konsumieren. Besprechen Sie mit Thren Kin-
dern, wie wichtig es ist, dass auch in Chats mit
FreundInnen nicht zu viele Nachrichten hin- und
hergeschickt werden. Erklaren Sie Thren Kindern,
dass es Fake-News gibt und viele Informationen,
die im Internet und in Sozialen Medien kursieren,
nicht stimmen. Holen Sie sich die Informationen
von gesicherten Seiten wie beispielsweise im 6f-
fentlichen Fernsehen oder Radio.

Bewegung in den Alltag integrieren. Bewegung
bewirkt Wunder im Kopf und wirkt sich, wissen-
schaftlich nachgewiesen, positiv auf unsere Psy-
che aus. Sport ist auch auf engem Raum moglich:
Videos im Internet, zum Beispiel auf Youtube, lie-
fern Anregungen und Trainingsprogramme. Pro-
bieren Sie jetzt auch einmal neue Sportarten aus,
zum Beispiel Yoga, Tae Bo, Springschnurspringen
(sofern unter Ihnen niemand wohnt) oder versu-
chen Sie mal eine Plank-Challenge. Fiir Kinder
gibt es zum Beispiel folgende Videos auf Youtube:

https://www.youtube.com/watch?v=M66JtgGGzxs
(Yogastunde fiir Kinder)

https://www.youtube.com/watch?v=MY8yixtVG-
Ms&list=PLbneaeJUL6q-aGoccXlrYf87FbIHqO6S
(20 Minuten Workout)

https://www.youtube.com/watch?v=BpyLfR_-zmg
(20 Minuten Workout)


https://www.pinterest.de/pin/509751251553516690/
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DM66JtgGGzxs
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DMY8yixtVGMs%26list%3DPLbneaeJUL6q-aGoccXlrYf87FbIHqO6S%20
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DBpyLfR_-zmg%20

Tipps zur Entlastung
Zuhause:

Setzen Sie sich Ziele. Lernen Sie etwas Neues z.B.
Nihen, erledigen Sie Aufgaben, die sonst immer
liegen bleiben z.B. Aussortieren oder machen Sie
das gemeinsam mit Thren Kindern. Ziele geben
ein Gefiihl der Kontrolle. Achten Sie aber darauf,
dass diese Ziele realistisch sind.

Leerlaufe und Langeweile diirfen sein, es gilt die-
se auszuhalten. Wir alle miissen uns daran ge-
wohnen, dass es in nachster Zeit weniger Ablen-
kung geben wird. Das kann auch eine Chance zur
Entschleunigung sein und um vergrabene / neue
Interessen zu entdecken und ihnen nachzugehen.
Schauen Sie sich dazu auch unsere , Tipps gegen
Langeweile“ durch und werden Sie selbst kreativ.
Quality Time im Kreis der Familie. Machen Sie
das Beste aus der gegebenen Situation und nut-
zen Sie die Zeit fiir angenehme Aktivititen im
Kreise der Familie, zum Beispiel fiir gemeinsame
Gespriche, einen Filmabend oder um sich gegen-
seitig Biicher vorzulesen.

Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte. Telefon oder
Videochats sind wunderbare Méglichkeiten, um
auch aktuell im engen Austausch mit der Familie
oder dem Freundeskreis zu bleiben. Moglichkei-
ten fiir Videotelefonie bieten unter anderem fol-
gende Plattformen: Skype, Whatsapp, Facetime,
Zoom, etc.

Besinnen Sie sich auf Thre Starken. Ressourcen
konnen helfen, um Krisensituationen durchzu-
stehen. Innere Ressourcen sind alles, was Sie an
positiven Erfahrungen in Threm Leben gemacht
haben, alle Probleme, die Sie schon tiberwunden
und gelost haben, Thre Starken und Talente, alles,
was an Fahigkeiten, Neigungen etc. vorhanden ist.
Manche Menschen sind zum Beispiel besonders
sportlich, andere musikalisch oder kreativ ver-
anlagt. Ressourcen sind Kraftquellen. Aktivieren
und nutzen Sie diese. Gerade in Krisensituationen
achten wir sehr auf das was nicht funktioniert und
unsere Angste und verlieren das Positive aus den
Augen. Versuchen Sie ganz bewusst das Gelingen-
de und Schone in den Blick zu nehmen. Erinnern
Sie sich daran, dass der nachste Urlaub kommen
wird, Sie wieder ins Kino gehen werden und auf

ein Eis gehen konnen. Beziehen Sie auch Thre
Kinder mit ein, und sprechen Sie dariiber. Suchen
Sie sich zudem Dinge, die Thnen selbst und Threr
Familie Mut machen, beruhigen und Sicherheit
geben. Dies konnen Sétze sein wie ,Wir werden
die Situation gemeinsam gut bewailtigen. Wir sind
stark und helfen zusammen!“ oder ein Bild von
Thnen und Threm Kind in Heldenpose, das Sie
sich beispielsweise auf den Kiihlschrank hingen.



Tipps zum Umgang
mit Home Office und
Kinderbetreuung:

Die Anforderungen, die Home-Office, Kinderbe-
treuung und der Haushalt an Eltern stellen sind
eine groBe dreifache Belastung. Fiir Alleinerzie-
hende ist es eine noch groBere Herausforderung,
diese Anforderungen zu stemmen. Anforderun-
gen, die Arbeitgeber an ihre MitarbeiterInnen
im Home-Office stellen, lassen sich sehr schwer
mit Kindererziehung vereinbaren. Sie erzeugen
Druck und die Angst, weder genug Zeit fiir die Ar-
beit noch Zeit fiir die Kinder zu haben und beide
Lebensbereiche momentan nicht gut genug be-
waltigen zu konnen. Dass diese Herausforderung
viel Druck und schlechtes Gewissen erzeugt, ist
sehr verstandlich. Seien Sie verstindnisvoll mit
sich selbst und machen Sie sich bewusst, dass es
momentan vielen Eltern so geht. In dieser Situa-
tion funktioniert die Arbeit nicht so ,,wie norma-
lerweise®, es ist unmoglich Dinge perfekt zu meis-
tern. Sie geben Ihr Bestes, das gentigt!

Austausch. Oft hilft der Austausch mit Bekannten,
die auch in einer dhnlichen Situation sind. Darii-
ber hinaus gibt es im Internet, beispielsweise auf
Facebook mehrere Alleinerziehenden — Gruppen,
wo ein Austausch iiber die momentane Belastung
moglich ist. Ansprechstellen und Informationen
fiir Alleinerziehende finden Sie zudem hier:

https://www.alleinerziehende.org/aktuelles.html

Wechseln sie sich ab. Paare haben die Moglichkeit
sich abzuwechseln. Wenn Sie beide zuhause ar-
beiten und Ihre Kinder nicht selbststidndig lernen
oder sich nicht selbststandig beschiftigen konnen,
teilen Sie als Paar Thren Tag auf. Vormittags kann
einer von Thnen ungestort arbeiten, wihrend der
andere die Kinder betreut und nachmittags tau-
schen Sie die Rollen. Oder Sie wechseln sich ta-
geweise ab. Wenn dies nicht méglich ist oder Sie
alleinerziehend sind, teilen Sie den Tag in Phasen
ein. Arbeiten Sie beispielsweise eine halbe Stunde
oder Stunde, dann beschiftigen Sie sich mit Thren
Kindern, danach arbeiten Sie wieder. Wenn Ihre

Kinder sehr unruhig sind, nutzen Sie die Zeit um
mit Thnen zu einer lustigen Musik zu tanzen oder
herumzutoben. Das beruhigt korperlich und es ist
danach wieder leichter moglich sich zu konzent-
rieren. Wenn moglich, teilen Sie sich diese zwei
Aktivititen in zwei abgetrennten Bereichen auf.
Kliren Sie Thre Kinder iiber die Regeln altersge-
recht auf. Sprechen Sie sich, wenn moglich, auch
mit dem anderen Elternteil ab und regeln Sie
eventuell die Besuchszeiten voriibergehend neu.
Klare Bereiche definieren. Definieren Sie klare
Bereiche, in denen gearbeitet wird, wo Sie ihre
Arbeitsunterlagen nutzen konnen und Bereiche
wo gespielt wird. Auch wenn eine Wohnung oder
Raum Klein ist, konnen klare Begrenzungen da-
bei helfen die Ubersicht zu bewahren. Auch fiir
Kinder konnen ein klarer Arbeitsplatz und klare
Aufteilungen hilfreich sein. Dies hilft den neuen
Alltag zu bewiltigen.

Kinder allein spielen lassen. Teilen Sie Zeiten ein,
in denen Ihre Kinder allein spielen, lesen, ein
Horbuch horen, mit den GroBeltern oder Freun-
dInnen videotelefonieren oder sich eine Sendung
ansehen. Falls sich Thre Kinder noch nicht so lan-
ge allein beschéftigen konnen, planen Sie mehre-
re kurze Zeiten pro Tag ein.

Zeiten nutzen, in denen die Kinder schlafen. Uber-
legen Sie, ob Sie abends oder morgens, wahrend
die Kinder noch schlafen, produktiv sein konnen
und ein / zwei Stunden arbeiten konnen.


https://www.alleinerziehende.org/aktuelles.html%20

Tipps zum Umgang
mit Stress:

Nehmen Sie Thre Gefiithle wahr. Es ist vollig nor-
mal sich momentan gestresst, dngstlich, iiber-
fordert, wiitend oder verzweifelt zu fithlen. Es
ist auch normal, dass diese Emotionen rasch
wechseln. Diese Gefiihle sind absolut verstiand-
lich, aber bei einem Zuviel wird man von ihnen
iiberschwemmt. Nehmen Sie sich Zeit, um wahr-
zunehmen und auszudriicken, was Sie fiihlen.
Manche Menschen schreiben ihre Gefiihle gerne
nieder oder werden kreativ (z.B. malen, musizie-
ren oder meditieren). In dringenden Krisenfillen
wenden Sie sich jedoch bitte an eine der unten an-
gefiihrten Nummern.

Begrenzen Sie das Griibeln. Griibeln ist eine der
vielen Strategien im Umgang mit Stresssituatio-
nen. Zu viel davon ist allerdings kontraproduktiv,
da es zusitzlichen Stress verursacht. Legen Sie
bewusst einen Gedanken-STOPP ein und been-
den Sie das Griibeln bewusst. Uberlegen Sie sich
Tatigkeiten, die Sie ausfiihren konnen, sollten
Sie ins Griibeln verfallen. Machen Sie etwas, um
sich abzulenken, zum Beispiel backen, lesen oder
schreiben.

Suchen Sie sich Unterstiitzung. Wenn Sie sich
iiberfordert fithlen, holen Sie sich Rat von Men-
schen, denen Sie vertrauen und sprechen Sie iiber
Thre Gefiihle. Falls das fiir Sie nicht moglich oder
ausreichend ist, nehmen Sie professionelle telefo-
nische Unterstiitzung in Anspruch. Unter folgen-
den Telefonnummern kénnen Sie jetzt Unterstiit-
zung erhalten:

- Allgemeine Fragen zu Ubertragung, Sympto-
men und Vorbeugung: 0800 555 621 (rund um
die Uhr)

- Bei Verdacht auf COVID-19 Erkrankung: 1450
(rund um die Uhr)

- Rechtliche Fragen bzgl. Reisen: 0800 201 211
(tagl. 9-15 Uhr)

- Arbeitsrechtliche Fragen von Arbeitnehmern:
0800 22 12 00 80 (Mo-Fr 9-19 Uhr)

- Psychologische Hilfe:

O3 Kummernummer: 116 123 (tigl. 16-24 Uhr)
Rat auf Draht: 147 (Rund um die Uhr)
Telefonseelsorge: 142 (Rund um die Uhr)
Psychiatrische Soforthilfe des PSD: o1 31330
(Rund um die Uhr)

BOP Helpline: 01/504 8000 (Mo-Fr 9-16 Uhr)
Kriseninterventionszentrum: 01/4069595
Frauen beraten Frauen: 01/5876750
(Telefonische Beratung oder Online-Beratung
schriftlich {iber die Homepage)

Wihlen Sie Informationen bewusst aus. Nicht
alle Informationen, die derzeit im Umlauf sind,
stimmen. Informieren Sie sich {iber vertrauens-
wiirdige Quellen, wie z.B. die Gesundheitsbehor-
de, WHO, Rotes Kreuz. Seriose und klare Infor-
mationen geben Orientierung und Sicherheit und
helfen grundsitzlich gegen iiberschwemmende
Gefiihle. Beobachten Sie aber genau, wie viel
Nachrichtenkonsum Thnen derzeit guttut. Versu-
chen Sie weniger Nachrichten zu sehen, die beun-
ruhigend auf Sie wirken bzw. Thren Medienkon-
sum in Bezug auf COVID-19 auf bestimmte Zeiten
zu begrenzen. Immer wieder mit bestimmten Bil-
dern und Schilderungen (auch von seriésen Me-
dien) konfrontiert zu werden, ist nicht hilfreich,
sondern belastend.




Tipps zum Umgang
mit Stress:

Fiihren Sie oder Ihr Kind einfache Entspannungs-
iibungen durch. Angst und Entspannung kann
nicht gleichzeitig passieren. Daher machen Sie
Entspannungsiibungen, diese reduzieren Angste.
Hier finden Sie einige hilfreiche Links fiir Ent-
spannungsiibungen im Internet:

Fiir Kinder:

https://www.youtube.com/watch?v=Pfn_
MonYWhg&t=530s (Autogenes Training fiir
Kinder)

https://www.youtube.com/
watch?v=LncqilbAcAs&t=423s (Entspannung
fiir Kinder & Erwachsene)

https://www.youtube.com/
watch?v=VYmmxLwzaGE (Fantasiereise fir
Kinder — Mein Zauberdrachen)

https://www.youtube.com/
watch?v=ywO1f2EmKUc&t=162s (Entspannung
fir Kinder — Wilma Wolke)

Fir Erwachsene:

https://www.youtube.com/
watch?v=AfKsmab8ozI (Progressive
Muskelrelaxation nach Jacobson, Dauer 12
Minuten)

https://www.youtube.com/
watch?v=5YmHfuoBkFo&t=25s (Progressive
Muskelrelaxation fiir Schulter und Nacken,
Kurzversion, Dauer 7 Minuten)

https://www.youtube.com/
watch?v=kyM2XgmtaY4 (Autogenes Training,
Dauer 7 Minuten)

Verlassen Sie sich auf Thre Erfahrungen und Fa-
higkeiten. Was hat Thnen in der Vergangenheit
geholfen mit emotionalen Ausnahmesituationen
umzugehen? Sehen Sie auch diese Krise als Chan-
ce, um neue Bewiltigungsstrategien zu entwi-
ckeln und entdecken.

Achten Sie auf einen gesunden Lebensstil. Versu-
chen Sie Thr Immunsystem zu stiarken durch eine
gesunde Erndhrung, ausreichend Schlaf und Be-
wegung, wenn moglich auch immer wieder an der
frischen Luft.

Fokussieren Sie auf Positives. Der Fokus auf po-
sitive Inhalte beruhigt und stabilisiert. Sprechen
Sie mit Bezugspersonen und achten Sie auf posi-
tive Gesprachsinhalte.
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Tipps zum Umgang
mit Konflikten:

Schaffen Sie Freirdaume. Ermoglichen Sie allen
Familienmitgliedern Riickzugsmaglichkeiten und
definieren Sie klar abgegrenzte Stunden, die je-
de/r fiir sich allein verbringt. Machen Sie dann
zum Beispiel allein einen Spaziergang um den
Hauserblock oder durch den Wald.

Achten Sie auf Thre Kommunikation. Sprechen
Sie Arger an, noch bevor die Situation eskaliert.
Eine gute Moglichkeit dazu ist, eine tagliche Fa-
milien-Konferenz einzufithren, bei welcher be-
sprochen werden kann wie es jedem/r Einzelnen
geht, wer etwas braucht, welche Ideen und Wiin-
sche die Einzelnen haben. Seien Sie nachsichtiger
als sonst, sich selbst und den anderen gegentiber.
Es ist durchaus eine Herausforderung fiir alle Fa-
milien.

Erkennen und benennen Sie Gewalt. Gewalt hat
viele Formen: Schlagen, Anschreien, Abwerten,
langeres Ignorieren, usw. Seien Sie sich selbst ge-
geniiber ehrlich und reagieren Sie wenn Sie mer-
ken, dass Sie selbst beginnen vollkommen iiber-
fordert zu sein und sich in der Folge gewalttitig
zu verhalten. Wenn moglich, gehen Sie dann in
ein anderes Zimmer und atmen Sie tief durch. Te-
lefonieren Sie dann zur eigenen Entlastung und
holen Sie sich im Bedarfsfall professionelle Hilfe
bei entsprechenden Hotlines oder Krisentelefo-
nen (siehe rechts).

Leben Sie Thre Aggressionen nicht in Form von
Gewalt aus. Negative Emotionen, Anspannung
und Aggressionen sind in Ausnahmesituationen
normal. Es ist nicht schlimm, jemandem gegen-
iiber aggressive Gefiithle zu haben. Gefiahrlich
wird es erst, wenn man sie auslebt. Wenn Gewalt
passieren sollte: Reden Sie! Wenn Sie bemerken,
dass andere Erwachsene zuhause gewalttitig wer-
den — gerade gegen Kinder oder Jugendliche —
reden Sie mit ihnen. Vielleicht sind Sie in dieser
Situation der oder die Einzige, um den Schutz des
Kindes jetzt herzustellen. Lassen Sie sich dabei
unterstiitzen. Folgende Anlaufstellen konnten Th-
nen dabei behilflich sein:

- Wiener Interventionsstelle gegen Gewalt in der Fa-
milie: 01 585 32 88 (Mo-Fr 8:30-20:00 Uhr, Sa 8:30-
13:00 Uhr)

- Mannerberatung: 01 603 28 28 (Mo-Fr 09—12 Uhr)
- Frauenhelpline: 0800 222 555 (Rund um die Uhr)

- Kinderschutzzentrum Wien: 01 526 18 20 (Mo-Do 11-
18 Uhr, Fr 10-16 Uhr)

- Kinderschutzzentren ,Die Mowe"“: 01 532 15 15 (Mo-
Do 9-17 Uhr, Fr 9-14 Uhr)

- Frauenhausnotruf Wien: o5 77 22
- 24 Stunden Frauennotruf: 0171719

Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie von Gewalt betrof-
fen sind. Hier ist wichtig, dass Sie nicht allein blei-
ben. Sie sind nicht allein, auch wenn es gerade in
einer Isolationssituation so erscheint. Holen Sie
sich Unterstiitzung von FreundInnen, Beratungs-
einrichtungen und der Telefonberatung (siehe
oben). Bei massiver Gewalt kontaktieren Sie die
Polizei oder Kinder- und Jugendhilfe. Und vor al-
lem: holen Sie sich rechtzeitig Hilfe und warten
Sie nicht, bis es zu spit ist. Wenn es Spannungen
gibt, nehmen Sie rechtzeitig Unterstiitzung in An-
spruch, bevor die Situation eskaliert. Die aufge-
listeten , Tipps zum Umgang mit Stress“ konnen
auch helfen, mit den unangenehmen Gefiihlen
umzugehen, die in angespannten, oft beengten
Situationen entstehen, bevor diese sich in Gewalt
entladen.



Tipps gegen
Langeweile:

Hier noch eine kleine Sammlung an Ideen, wie
sich Kinder jetzt die viele Zeit zu Hause vertrei-
ben konnten:

Frithjahrsputz fiir dein Fahrrad: Hat dein Fahr-
rad schon einen Friihjahrsputz bekommen? Ket-
te reinigen/6len und frische Luft fiir die Reifen,
dann lauft es wieder wie geschmiert.

Mithelfen im Haushalt: staubsaugen, Wische auf-
hingen und zusammenlegen, alle Spiegel in der
Wohnung zum Glénzen bringen, Pflanzen gief3en,
Haustier versorgen, Miilltrennung — Entsorgung
usw.

Mit wenig Hilfe einen Kuchen backen:

https://www.chefkoch.de/
rezepte/1737441282755720/Hexenblitzkuchen.
html

Ein Instrument lernen: Auf Youtube gibt es tolle
Videos, die Kindern zeigen, wie sie ein Instrument
lernen konnen. Und hier noch ein paar Anregun-
gen zum Basteln von Instrumenten:

https://www.schule-und-familie.de/basteln/
selbstgebastelte-musikinstrumente.html

Horbiicher oder Kinderradio horen:
http://www.meinkinderradio.at/stammbuch/
radino.html

Einfache Experimente mit Dingen aus dem Haus-
halt:

https://www.geo.de/geolino/basteln/15225-
thma-experimente

https://www.schule-und-familie.de/
experimente/experimente-mit-wasser.html

Blatter und Blumen sammeln:
https://www.schule-und-familie.de/basteln/
basteln-natur/herbarium-basteln.html

Eine Briicke aus Papier bauen:
https://kidsweb.wien/experimente/
papierbruecke/

Ein Dosentelefon bauen:
https://www.kikisweb.de/basteln/blechdosen/
dosentelefon.html

Ein Gedicht schreiben:
https://www.mumag.de/gedichte/anonymo3.
html

Osterfiguren aus Salzteig machen:
https://www.smarticular.net/salzteig-herstellen-
trocknen-backen-und-bemalen/

Schattentheater bauen und spielen:
https://mamakreativ.com/schattentheater-
einfach-selber-machen-fuer-hund-und-katz-ist-
auch-noch-platz/

Papierflieger basteln:
https://www.geo.de/geolino/basteln/4825-rtkl-
basteltipp-papierflugzeuge

Spannendes iiber Tiere herausfinden:
https://www.geo.de/geolino/tierlexikon

Zaubern lernen:

https://www.kinderspiele-welt.de/spiele-fur-
drinnen/zaubertricks-fuer-kinder.html

VIEL SPASS!
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LITERATUR & WEITERES INFOMATERIAL:

- Corona-Pandemie: Informationsblatt Quarantine und hiusliche Isolation des Berufsverbandes Os-
terreichischer Psychologlnnen; abrufbar unter: https://www.boep.or.at/download/5e70a6b23c-
15¢85df5000007/20160317_COVID-19_ Informationsblatt. PDF

- https://www.sos-kinderdorf.at/aktuelles/themen/familientipps/rat-auf-draht-coronavirus

- https://orf.at/stories/3158052/

- https://orf.at/stories/3157761/

Mag. Agnes Panagl, Klinische- und Gesundheitspsychologin
Sanja Seferagic MSc., Klinische Psychologin
Hanna Haas MSc., Klinische Psychologin
Saskia Langthaller MSc., Klinische Psychologin i.A.u.S.

ATK - Ambulante Tagesklinik fiir Padiatrische Psychosomatik
Universitatsklinik fiir Kinder- und Jugendheilkunde
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