Aa

“OPTUM®

Kindererziehung :
wahrend der -
Pandemie:

Schaffen Sie Raum
flr psychisches =
Wohlbefinden LR e

Obwohl die COVID-19-Pandemie die Welt seit fast zwei Jahren fest im Griff hat,
stehen viele Eltern immer noch vor groBen Herausforderungen. Mancherorts gibt es

noch immer keinen vollstandigen Prasenzunterricht. Dort wo die Prasenzlehre stattfindet, fihren die
aufgrund einer Erkrankung von Mitschulern notwendigen Last-Minute-Quarantanen zu Problemen
bei der Suche nach Kinderbetreuung. Eltern sind gestresst und mussen sich ggf. Urlaub nehmen.

Das ist nicht immer einfach und bedrickt Eltern zusatzlich zu der Sorge einer Ansteckung ihrer
Familie mit dem COVID-19-Virus. Selbst in Landern mit einfachem Zugang zur Schutzimpfung
gibt es immer noch keine Impfung fur jungere Kinder. Zudem gibt es bei einigen Personen nach
der Impfung Durchbruchsinfektionen.

Wenn Sie als Elternteil mit den Alltagsbelastungen der Pandemie zu kdmpfen haben, denken Sie daran: Sie sind nicht
allein. Ihre Gefuhle sind echt. Es ist ganz normal, dass Sie sich angesichts dieser Situation mehr gestresst, traurig oder
frustrierte fuhlen als sonst. Sie kénnen die Pandemie nicht kontrollieren. Aber vielleicht helfen Ihnen die folgenden Tipps
bei der Schaffung eines hauslichen Umfelds, das der psychischen Gesundheit forderlich ist.

Zeigen Sie, dass es vollig in Ordnung ist, sich auszuspannen. Es ist in Ordnung, wenn Sie Ihre Wohnung
nicht an einem bestimmten Tag putzen. Gerade in stressigen Zeiten ist es wichtig zu wissen, wie man
Prioritdten setzt. Der Erhalt der psychischen Gesundheit ist wichtiger als die Erfullung von Erwartungen, die
uns belasten. Achten Sie darauf, dass sich Ihre Familienmitglieder zu Hause oder in der Schule nicht zu viel
Druck aussetzen. Bildung ist wichtig. Aber eine Perfektionshaltung — oder das Streben danach — kann Kinder,
Teenager und Studieren enorm belasten.’

Lassen Sie Kinder Kind sein. Da organisierte Aktivitaten abgesagt und Kinder viel mehr Zeit als Ublich

zu Hause verbringen, fuhlen sich Eltern moéglicherweise unter Druck gesetzt, ihre Kinder zu unterhalten.
Platzchen backen und Brettspiele spielen sind zwar hervorragende Aktivitaten zur Starkung der
Familienbindung, aber Sie mussen nicht jeden Augenblick verplanen. Studien zufolge ist es fur Kinder
wichtig, ungeleitete Zeit zu haben. In dieser Zeit sind sie kreativ, lassen ihrer Phantasie freien Lauf und suchen
nach anderen Mdglichkeiten, um sich selbst zu beschaftigen.?



Achten Sie sorgféltig auf Fehlverhalten. Wenn Ihr Kind oder Teenager sich ausagiert, seien Sie einfthlsam.
Handlungen werden oftmals durch Emotionen ausgel6st und lhr Kind ist moglicherweise traurig, witend oder
gestresst. Anstatt es zu bestrafen, schaffen Sie einen Raum, in dem Sie Uber Gefiuihle sprechen kénnen. Wenn Sie offen
Uber Ihre Gefuhle sprechen, erhoht sich die Wahrscheinlichkeit, dass hre Kinder Gber ihre eigenen Gefuhle reden.
Vielleicht stellen Sie fest, dass hinter dem Gefuhlsausbruch mehr steckt als nur ,, ungezogenes Verhalten” .2

Uberlegen Sie sich, was junge Erwachsene brauchen. Wihrend mache junge Erwachsene nach dem
Schulabschluss ausziehen (Studentenwohnheim oder eigenes Appartement) bleiben andere wiederum

zuhause wohnen. Wahrend der Pandemie lebten mehr junge Erwachsene zuhause, was u. a. auf den von
Universitaten angebotenen Online-Unterricht zurlckzufuhren ist. Andere junge Menschen mussten aufgrund

des Arbeitsplatzverlustes wieder nach Hause ziehen. So ist beispielsweise in den USA die Anzahl von Personen in

Alter zwischen 18 und 24 Jahren, die zuhause leben, von 63 % auf 71 % gestiegen.* Fir manche Familien ist das
Zusammenleben schwierig. Ihr Kind ist jetzt eine erwachsen Person und Sie missen offen miteinander kommunizieren,
um lhre Beziehung weiterzuentwickeln. Denken Sie daran: In diesen Jahren ist das Lernen von Eigenstandigkeit
besonders wichtig. Geben Sie dem jungen Erwachsenen Raum, um eigenverantwortlich zu leben, wobei Sie Ihre
Regeln und Erwartungen klar und ausfihrlich darlegen.

Es ist wichtig, dass Sie Studierende, die nicht zu Hause wohnen, emotional unterstitzen und Raum zum Wachsen
lassen. Laut einer Studie, die vor der Pandemie durchgefuhrt wurde, fihlten sich 85 % von Studierenden
»Uberfordert”. Manche fuhlten sich irgendwann wahrend des Jahrs ,, hoffnungslos”.> Da Studierende wéhrend der
Pandemie zusatzlichen Herausforderungen ausgesetzt waren, ist auch der Bedarf an Unterstlitzung der psychischen
Gesundheit gréBer. Vergewissern Sie sich, dass der junge Erwachsene weiB, dass die Ubergangsphase fur alle schwierig
sein kann; dass es ganz normal ist, wenn man mit schwierigen Seminaren zu kdmpfen hat und zunachst nur schwer
Freunde findet. Verweisen Sie Ihr Kind an Stellen auf dem Campus oder an Ihr Employee Assistance Program (EAP), an
die es sich wenden kann, wenn es professionelle Unterstlitzung benétigt.

Nehmen Sie sich Zeit fir sich selbst. \WWenn Sie und lhre Familie derzeit mehr Zeit zuhause verbringen als Ublich, ist
es evtl. schwer, einige Minuten Zeit fur sich selbst zu finden. Schon ein kurzer Spaziergang durch lhre Wohngegend ist
wichtig. Wenn Sie Ihre Kinder nicht alleine lassen kénnen, meditieren Sie in einem Nebenraum oder genief3en Sie eine
langes Vollbad oder eine Dusche." Helfen Sie lhren Kindern auch beim Lernen von Selbstfirsorge. Finden Sie heraus,
was lhren Kindern guttut, wenn sie gestresst sind, und suchen Sie nach Mdglichkeiten, damit sie zur Ruhe kommen.®

Emotionen wie Stress, Traurigkeit und Frustration sind nicht nur wahrend der Pandemie normal.
Wenn Sie jedoch der Ansicht sind, dass sich diese auf lhre Beziehungen oder Ihre Arbeit
auswirken, ist es moglicherweise an der Zeit, Unterstltzung in Anspruch zu nehmen. Wenden

Sie sich an |hr EAP. Denken Sie daran: Sie tun lhr Bestes und das reicht vollstandig aus.
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