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COVID-19 (Coronavirus)

Tipps, wie Kindern wahrend einer
Quarantane geholfen werden kann

Menschen gehen mit Stress auf unterschiedliche Weise um, und Kinder und Jugendliche kénnen
intensiver darauf reagieren als andere. lhrem Kind dabei zu helfen, mit Stress umzugehen, ist
besonders angesichts des jiungsten Ausbruchs der Coronavirus-Krankheit 2019 oder COVID-19 wichtig.

Es ist wichtig, dass Eltern erkennen, wann ihre Kinder unter Stress leiden. Zu den Zeichen gehéren:
e Veranderungen beim Essen oder Schlafen
e Alkohol-, Tabak- oder Drogenkonsum
e Anlehnungsbedirftig, zurickgezogen oder angstlich
e Schwierigkeiten, aufmerksam zu sein oder Konzentrationsschwache
e Kopfschmerzen oder andere Kdrperschmerzen ohne Erklarung
e Rickzug aus der Schule oder von Aktivitaten, die vorher Spa3 gemacht haben
e Ruckkehr zu Verhaltensweisen, aus denen sie herausgewachsen sind, wie Bettnassen
o UbermaBiges Weinen oder Gereiztsein sowie “Ausbriiche”, wie Wutanfalle

Wenn Sie und lhr Haushalt unter Quarantane stehen — ob Selbstquarantane oder nicht - hier sind
einige Tipps, wie Sie Ihre Kinder wahrend dieser Zeit unterstitzen kénnen.

1. Tauschen Sie Informationen aus. Sprechen Sie mit Ihren Kindern Gber COVID-19 und
erklaren Sie die Dinge so, dass sie fur die Kinder verstandlich sind. Héren Sie zu und
beantworten Sie alle Fragen, die sie vorbringen.

2. Helfen Sie ihnen, sich sicher zu fiihlen. Verhalten Sie sich beruhigend in Bezug auf ihre
Sicherheit. Bestatigen Sie ihre Gefuhle — es ist in Ordnung, sich verargert zu fuhlen. Sie kénnen
auch mitteilen, wie Sie Stress bewaltigen, damit die Kinder von Ihnen lernen kénnen.

3. Definieren Sie Grenzen. Beschranken Sie die Aussetzung an die Nachrichten. Dazu gehéren auch
soziale Medien. Stellen Sie sicher, dass lhre Kinder wissen, dass sie jederzeit Fragen stellen kénnen.

4. Erstellen Sie regelmaBige Routinen. Wenn es eine SchulschlieBung gibt, legen Sie einen
regelmaBigen Zeitplan fur das Lernen fest, und planen Sie auch Zeit fir Unterhaltung ein.

5. Geben Sie ein gutes Beispiel. Zeigen Sie lhren Kindern, wie Sie wahrend einer Quarantane

gesund bleiben kénnen. Pflegen Sie gesunde Essgewohnheiten und sorgen Sie fur
ausreichende Ruhe und kérperliche Aktivitaten.

6. Bleiben Sie in Verbindung. Legen Sie fest, wie Sie mit Freunden und Familie tber verfligbare
Methoden kommunizieren — SMS, Telefonanrufe, Uber-das-Internet oder sogar auf dem Postweg.

Wenn Sie sich Sorgen dartber machen, wie sich Stress auf Ihr Kind auswirken kann, sprechen Sie mit
dem Arzt lhres Kindes, um sich beraten zu lassen.
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