Worum geht’s?

Kinder und Jugendliche sind in dieser Zeit besonders verunsichert, haben
Angste und suchen Unterstiitzung. Eltern mochten inren Kindern natiirlich
helfen — doch wie erkennen sie, was ihren Kindern fehlt?

Und was kénnen sie tun?

Dieser Text gibt Anregungen und Hilfestellungen, um die Situation zu erkennen
und gemeinsam zu meistern.

Wer ist HopelLit?

Hopelit ist ein Zusammenschluss von Kreativen, meist aus der Buchbranche. HopeLit méchte
mit kreativem Input Hoffnung schenken und ein Lichtblick sein in einer Welt, die im Moment
so chaotisch ist. HopeLit mochte zeigen: ,Wir halten zusammen, (iber Branchengrenzen und
Konkurrenzsituationen hinweg. Es gibt ein Leben nach der Corona-Crise, und darauf arbeiten
wir hin. Gemeinsam. Insieme. Ensemble. Samen. Birlikte ...

Was durfen Sie mit unseren Texten und Bildern machen?

Dieses Buch wird von Hopelit zur Verfligung gestellt und darf gern kostenlos ausgedruckt,
verbreitet und vervielfaltigt werden, jedoch nur in dieser Form und solange es zum Download
auf hopelit.de angeboten wird. Jegliche Anderungen und Bearbeitungen sind nicht gestattet.
Zudem durfen keine Kosten fir z. B. Druck oder Papier, weder gegentiber HopelLit noch dem
Endnutzer, geltend gemacht werden. Auch eine weitere Verbreitung im Internet oder auf
anderen Plattformen ist nicht gestattet. Gerne dirfen Sie auf unsere Webseite verweisen:
www.hopelit.de. Alle Rechte vorbehalten.
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Unter den Einschrankungen der Pandemie und den Angsten,
die die Pandemie hervorruft, leidet nicht nur die Psyche der
Erwachsenen, sondern auch die der jungen Menschen.

Viele Kinder haben Schlafstérungen und Albtrdume, klagen
Uber Kopf- und Bauchschmerzen ohne kérperliche Ursachen
oder koénnen sich nicht konzentrieren. Manche ziehen sich

in sich zurtick und werden still, andere sind plétzlich nervds
und hyperaktiv oder auch aggressiv. In vielen Fallen sind
diese Symptome auch eine Folge der Anspannung durch
die pandemiebedingte Situation. Und entgegen friherer
Forschungsmeinungen weif3 man inzwischen, dass Stress

bereits Kinder empfinden kénnen, und nicht erst Jugendliche.
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Wenn ihr Kind unter einem oder mehreren der 0. g. Symptome
leidet, wie kénnen Sie sich als Eltern in dieser Situation
verhalten?

e Ganz wichtig: Reden Sie den
Kindern die Angste nicht aus,
sondern sprechen Sie mit ihnen
daruber. Manchmal ist es gut,
wenn Sie von eigenen Angsten
erzahlen, die Sie friher hatten
oder auch von lhrer Angst jetzt.
Wenn Sie beispielsweise Angst
um lhre Eltern oder Schwiegereltern haben, sagen Sie
Ihrem Kind ganz offen: ,Ja, ich habe auch Angst um Oma
und Opa.“ Das Kind fuhlt sich dann verstanden und ernst
genommen.

« Erklaren Sie Ihren Kindern ehrlich, was Covid-19 ist, welche
Folgen eine Erkrankung haben kann und was man tun kann,
wenn man erkrankt ist.




Uberlegen Sie, was Ihrem Kind Halt geben kénnte, denn
Sie kennen es am besten. Vielleicht ist Kérperkontakt
wichtig, dann kuscheln Sie und umarmen Sie ihr Kind.
Wenn es nachts grof3e Angst hat, schlagen Sie ihm vor,
ausnahmsweise in lhrem Bett zu schlafen.

Wenn bei lhrem Kind Wut vorhanden
ist Uber all die Dinge, die nun nicht
oder nur eingeschrankt moglich

sind, kbnnen Sie gemeinsam mit
Ihrem Kind Gberlegen, wie es

den Frust und Arger loswerden

kann, beispielsweise durch eine
gemeinsame Kissenschlacht oder ein
Wettrennen, ein spielerisches Mecker-ABC oder was lhnen
sonst so einfallt. Dasselbe gilt natirlich fur alle weiteren
Gefihle. Es ist spannend und hilfreich fir Kinder, diese offen
zu benennen und sich gemeinsam auf Entdeckungsreise zu
begeben, was jedem in dieser Situation guttut.

: www.kolaygelsin.de

Planen Sie nicht nur die Hausaufgaben, sondern auch

die Freizeit gemeinsam. Unternehmen Sie etwas, was
korperlich und seelisch guttut: beispielsweise Bewegung an
der frischen Luft, gemeinsames Kochen oder gemeinsame
Spiele.

Auch Sie als Eltern brauchen Zeit fur sich alleine. Erklaren
Sie lhrem Kind, dass das fur Sie wichtig ist und sprechen Sie
mit ihm die Zeiten dafur ab.

Vielleicht denken Sie auch einmal dariiber nach, ob es schon
friher Phasen gab, in denen lhr Kind &hnliche Probleme
hatte wie jetzt. Was hat Ihr Kind
damals am meisten verunsichert?
Warum? Was hat lhrem Kind
geholfen? Einige Kinder reagieren
sensibler auf kritische Situationen
als andere. Und die Zeit jetzt ist
kritisch.




1 " i g -
'\ 6 - A Ly
¥ d (O ¥ gt
o ey
_(' .’l:j" 4
o Bl
Achten Sie in diesem Punkt auch Um die Situation fiir alle zu entspannen und den Stress zu
auf sich selbst. Vielleicht sind auch minimieren, sollten Sie — auch wenn es schwer sein mag —
Sie besonders sensibel und leiden lhre Erwartungen etwas herunterschrauben.
zurzeit unter kérperlichen Symptomen. . . .
o P i ymp Nehmen Sie Ihren Kindern den Leistungsdruck und versuchen
Vielleicht haben Sie mehr Angst L . .
Sie, nicht so hohe Anspriiche an sie zu stellen.
als sonst oder Sie sind haufi . . . . . -
) . 9 Die Zeiten sind schwer genug flr alle, driicken Sie lieber mal
niedergeschlagen und wissen gar . . . . .
ein Auge zu und versuchen Sie, weniger streng zu sein. Ihr Kind
nicht genau, warum. Wenn Sie das schon von frither kennen, . . . . . - .
9 ) ] i ) ) wird sich dartiber freuen und sich bestimmt spater wieder mehr
kann es passieren, dass es jetzt wieder auftritt. Holen Sie : -
. . i ) anstrengen, wenn alles nicht mehr so stressig ist.
sich Hilfe von auf3en, wenn Sie den Eindruck haben, es geht
Ihnen nicht gut und Sie kommen alleine nicht weiter. Das hilft
Ihnen und damit auch lhrem Kind, denn Kinder spiiren es,
wenn es den Eltern nicht so gut geht und entwickeln dann
manchmal ahnliche Symptome.
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