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ANGST, STREIT, WEINEN, EINSAMKEIT - wir helfen IHNEN!
5 Fragen - 5 Tipps m wahrend der Corona Pandemie

= st das jetzt wirklich so wichtig?!”
Probleme innerhalb einer Familie kdnnen durch personliche Schwierigkeiten oder globale Krisen
starker belasten als sonst. Klaren sie fiir sich, welches Thema sofort geklart werden muss und wel-
ches zeitlich verschoben werden kann. Hier hilft ihnen vielleicht eine Beurteilung mittels Zahlen von
eins bis zehn. Zehn bedeutet: ,Hochste Dringlichkeit!”

=, Wer macht was, wann, wie, wo, weshalb?*“
Eine Tagesstruktur gibt allen Familienmitgliedern Orientierung und Halt. Organisieren sie, in Zu-
sammenarbeit mit allen Betroffenen, einen passenden Tagesablauf. Beginnend bei den gemeinsa-
men Essenszeiten und weiterfihrend zu den notwendigen Lernzeiten sowie Arbeitszeiten. Ebenso
wichtig ist ausreichend Freizeit.

=, Zeit fir mich. Wie schaffe ich das?”
Selbst Superman und Supergirl konnen nicht rund um die Uhr aktiv sein. Jeder von uns benotigt
taglich eine Auszeit vom Familienleben. Alleinerzieher*innen kénnten den Mittagsschlaf oder die
Medienzeit des Kindes dafiir niitzen. Tanken sie rechtzeitig Kraft und tun sie sich taglich etwas
Gutes, bevor sie ohne Energie dastehen. Das niitzt niemanden in der Familie und kdnnte sie krank
machen.

= ,Was sollich meinen Kindern sagen, wenn sie Angst bekommen?”“
Das . Zaubermittel” gegen Angst ist, fiireinander da zu sein, zuzuhdren und miteinander tber alle
Sorgen zu sprechen. Kinder benétigen kindgerechte Informationen und das Gefiihl mit ihren Angs-
ten und Sorgen ernst genommen zu werden. Zeigen sie generell Interesse an den Aktivitaten ihres
Kindes im Internet. Stellen sie offene Fragen dazu und wie ihr Kind dariiber denkt.

» lIch fiihle mich iiberfordert. Was kann ich tun?”
Zdgern sie nicht, sich rechtzeitig Unterstiitzung und Hilfe zu holen. Spatestens wenn es bereits zu
Gewalt innerhalb der Familie gekommen ist. Eine Isolationssituation ist fiir viele Familien heraus-
fordernd und unbekannt. Unterstiitzung zu holen ist kein Versagen, sondern vielmehr ein Zeichen
von Starke und Vernunft.

Wir Lebens- und Sozialberater*innen sind fiir Sie da und beraten Sie
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