Kritische UnterstUtzung

Veranderung und Ungewissheit
mit Kindern ansprechen

Mit sich verandernden Umstanden Schritt zu halten,
ist fur Erwachsene schon schwer genug. Fur Kinder
mit unterschiedlichem Reife- und Verstandnisgrad
kann es noch schwieriger sein.
Deshalb sind offene Kommunikation und Zuhoren
gerade jetzt so wichtig.



Veranderung Critical Support

\l»  Wenn Sie flr ein Kind oder einen Teenager
w verantwortlich sind, beachten Sie diese Tipps, um
zu erfahren, wie Sie Verstandnis und Belastbarkeit
aufbauen konnen. Diese eignen sich hervorragend
fur Eltern, Lehrer, Babysitter und andere
vertrauenswurdige Erwachsene.

Beginnen Sie damit, zuzuhéren. Bevor Sie Informationen oder Ratschlage
geben, stellen Sie sicher, dass Sie keine Vermutungen darlber anstellen,
was das Kind bereits weil3 oder wie es sich fuhlt. Horen Sie Ihrem Kind zu,
geben Sie ihm Raum zum Reden und vermeiden Sie es, zu viele Fragen zu
stellen, die sich Uberwaltigend anflihlen konnen. Bestatigen Sie ihre Gefuhle
und beantworten Sie alle Fragen, die sie haben."? Es ist in Ordnung zu sagen
LWir wissen es nicht”, wenn die Wissenschaft bei einem Thema noch nicht
ubereingekommen ist.? Wenn Ihr Kind Schwierigkeiten hat, dartber zu
sprechen, wie es sich fuhlt, ermutigen Sie es, sich in Kunst zu versuchen
oder seine Geflihle aufzuschreiben.®

Seien Sie ehrlich und offen. Besonders fur Kinder im Mittel- und
Oberschulalter kann es hilfreich sein, etwas tber lhre eigenen Geflihle zu
horen. Du willst sie zwar nicht beunruhigen, aber einige Gedanken und
Geflihle zu teilen, kann ihnen helfen, das Geflihl zu haben, nicht allein zu sein.
Es kann ihnen auch zeigen, dass sie nicht immer so tun mussen, als ware alles
in Ordnung, oder dass sie ihre Geflihle verbergen missen. Teilen Sie auch mit,
wie Sie damit umgehen.?

Halten Sie sich an eine Routine. In einer Zeit, in der sich wenig ,,normal”
anfhlt, kdnnen Routinen fiir Kinder noch beruhigender sein als sonst. Wenn
sie Online-Schule machen, stellen Sie sicher, dass sie trotzdem ptinktlich
aufstehen und ihrem normalen Schulkalender folgen.® Bauen Sie Spielpausen
ein und, wenn es das Wetter zulasst, ermutigen Sie sie, frische Luft zu
schnappen. Machen Sie auch Bewegung, viel Schlaf und gesunde Mahlzeiten
zu einem Teil der Routine.*

Lehren Sie Selbstberuhigung. Genauso wie Sie sich fur einen Solo-Lauf,
ein heil3es Bad oder eine Stunde Meditation entscheiden kénnen, um lhren
Kopf frei zu bekommen, wenn Sie sich gestresst flihlen, konnen Kinder
Wege finden, sich selbst zu beruhigen. Fur einige konnte eine Ablenkung
wie Zeichnen oder Bauen mit Spielzeug funktionieren. Flir andere kann es
beruhigend sein, mit ihrem Lieblingsstofftier zu kuscheln oder etwas Zeit
drauB3en zu verbringen. Ermutigen Sie sie, nach Wegen zu suchen, sich zu
entspannen, wenn sich ihre Ungewissheit stressig anfiihlt.®
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Erkennen Sie, wann Sie auf Hilfe angewiesen sind. Depressionen,
Angstzustande und andere psychische Probleme sind in ,normalen” Zeiten
dblich. Wenn sich bei lhrem Kind Symptome zeigen oder es Schwierigkeiten
hat, mit Veranderungen fertig zu werden, suchen Sie professionelle Hilfe
auf. Ihr Employee Assistance Program kann Sie mit einem lizenzierten
Therapeuten verbinden.®

Resilienz ist eine Fahigkeit, die erlernt werden kann, und jetzt ist eine
groBartige Zeit, Kindern dabei zu helfen, herauszufinden, wie sie mit

Stress, Angst und Unsicherheitsgefiihlen umgehen kénnen. Aber selbst

die widerstandsfahigsten Menschen erleben immer noch herausfordernde
Emotionen. Seien Sie fir lhr Kind da und versuchen Sie, eine positive
Einstellung zu bewahren.* Versichern Sie lhrem Kind, dass seine Gefuhle
berechtigt sind. Schalten Sie dann die Nachrichten fur eine Weile aus und
machen Sie eine Pause. Etwas Bewegung, ein Spiel oder gemeinsames Lesen
sind groBartige Moglichkeiten, Zeit miteinander zu verbringen.

Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter fir zusatzliche
Ressourcen und Informationen zu kritischer Unterstlitzung.
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