Alltagsbewaltigung in der Corona Krise:

Typische Belastungsreaktionen bei Kindern und Jugendlichen und Handlungsoptionen

(Quelle: Schulpsychologische Beratungsstelle Rastatt)

Informationen fur Eltern

Was sind typische Belastungsreaktionen?
Wie kann ich meinem Kind helfen?

Maogliche typische Belastungsreaktionen von Kindern und Jugendlichen auf die Folgen eines
Krisenereignisses wie z.B. dem Ausbruch einer Infektionskrankheit wie COVID-19*:

Vorschulalter:

Normale Reaktionen auf auf3ergewdhnliche
Belastungen:

Was kdnnen Sie als Eltern tun?

Verlustangste, Albtraume
Sprachschwierigkeiten

Einndssen / Einkoten, Verstopfung/ Durchfall
Veréanderung im Essverhalten

Wutanfalle, Weinen oder Anhéanglichkeit

Geduld und Nachsicht

(Welche Regeln kdnnen jetzt gelockert
werden? z.B. eine halbe Stunde am Tag
erlauben auf dem Bett/Sofa zu hupfen)

Beruhigen
(in ruhigen Ton ansprechen, positive
Geschichten vorlesen und viel kuscheln)

Ermuntern, sich auszudriicken tGber
Rollenspiele und Geschichten erzahlen
(vielleicht ein Kasperletheater mit den
Kuscheltieren spielen lassen, Geftihlsuhr
Basteln)

Beruhigende Rituale beim Zubettgehen
(vorsingen, kleines Licht anlassen, am Bett
sitzen bleiben, Familienbett)

Familiare Routinen aufrechterhalten
(RegelmaRige gesunde Mahlzeiten, tagl.
Sportprogramm (viele Angebote auf Youtube
z.B. Piratenyoga), kleine Ausflige z.B. in den
Wald, wer Gluck hat findet vielleicht schon ein
Osterei)

Mediennutzung vermeiden bzw. kindgerechte
Mediennutzung (mit Freunden Bilderbtcher
per Skype vorlesen, spezielle Sendungen
auswahlen z.B. taglich Sendung mit der Maus
im SWR)



Alltagsbewaltigung in der Corona Krise:

Typische Belastungsreaktionen bei Kindern und Jugendlichen und Handlungsoptionen

Grundschulalter (6-12 Jahre):

Normale Reaktionen auf auRergewdhnliche
Belastungen:

Reizbarkeit, Weinerlichkeit, Aggressives
Verhalten

Anhénglichkeit, Albtraume
Verénderungen im Ess- oder Schlafverhalten

Kdrperliche Symptome wie Kopfschmerzen,
Bauchschmerzen

Sozialer Ruckzug, Interessensverlust
Wettstreit um die elterliche Aufmerksamkeit
Konzentrationsschwache Vergesslichkeit
Verweigerung hausliche Aufgaben zu

ubernehmen bzw. schulische Hausaufgaben
zu machen

Was kdnnen Sie als Eltern tun?

Geduld und Nachsicht, Beruhigen
(Welche Regeln kdnnen jetzt gelockert
werden? Musik horen, ein entspannendes
Bad, ...)

Gesellschaftsspiele und im Kontakt bleiben
und sich verabreden mit Freunden tber
Telefon und Internet

Regelméalige Sportiibungen (z.B. gemeinsam
zu Musik Tanzen, Clips mit Ubungen auf
Youtube, internetbasierten Angebote der
Sportvereine)

Regelmalige Schulaufgaben, Lernspiele

In hausliche Aufgaben einbinden (Kochen
lernen und Wunschgerichte gemeinsam
zubereiten, Putztag)

Behutsam Grenzen setzen (Bei allem, was
einem wichtig ist konsequent ,am Ball
bleiben®, ansonsten Regeln evtl. auch etwas
lockern und ,Finfe gerade sein lassen!)

COVID-19 Ausbruch besprechen und
ermuntern, Fragen zu stellen.

Benennen, was familiar und gesellschaftlich
getan wird zum Umgang mit COVID-19.

Ermuntern, sich Uber Spielen und Gespréache
auszudricken.

Ideen gemeinsam entwickeln wie familiar far
gesundheitsforderliches Verhalten gesorgt
werden kann

Familiare Routinen und Rituale entwickeln
bzw. aufrechterhalten

Mediennutzung begrenzen, dartiber sprechen,
was gesehen und gehort wurde

Stigmatisierendes und diskriminierendes
Verhalten ansprechen
Fehlinformationen aufklaren



Elternwissen in Zeiten von Corona
file://1G:/18.Sep%202019/Schule/Konrektor/Notfall,%20Erkrankung/Corona-
Virus/Elterninfo/ElternWissen_in_Zeiten_von_Corona%?20(1).pdf

Tipps, Empfehlungen, Informationen (auch auf english, italiano, francais)
https://www.km.bayern.de/allgemein/meldung/6918/eltern-koennen-ihre-kinder-im-umgang-mit-
den-massnahmen-zum-corona-virus-unterstuetzen.html

Allgemeine Leitlinien gegen "Quarantane-Stress”
e https://www.uibk.ac.at/newsroom/angst-steigt-und-hilft-krise-zu-bewaeltigen.html.de

Anregungen fur Schulerinnen und Schiler:

o http://www.pi-muenchen.de/unerwartet-schulfre

Broschiren des Bundesamts fur Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK)
https://www.bbk.bund.de/DE/TopThema/TT_2020/TT_Covid_19 Quarantaene_Tipps_fuer_Elte
rn.h tml)

Telefon- und Online-Beratungsangebote der Telefonseelsorge https://www.telefonseelsorge.de/

.,Mach mit bleib fit* und ,Digitale Lernangebote fur die Zeit der SchulschlielRungen®
https://km-bw.de/

Das Corona Virus kindgerecht erklart (vertffentlicht von der Stadt Wien):
https://youtu.be/ kU4o0CmRFTw (abgerufen am 30.3.2020)

Spielideen und Bastelvorlagen: z.B. unter www.kinderstarkmachen.de
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