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Selbstorganisation
Bei älteren Kindern und Jugendlichen 
setzt die Schule bereits voraus, dass sie 
sich selbst organisieren können. Dennoch 
ist das Selbstmanagement auch für 
Jugendliche eine große Herausforderung 
an ihre Disziplin. 
Reflektieren Sie mit Ihren Kindern ihre 
Erfahrungen mit dem selbstorganisierten 
Lernen: 
•	 Was gelingt bereits gut? 
•	 Wo gibt es Schwierigkeiten? 
•	 Wo könnte man die Organisation 

verbessern? 
Bieten Sie nach Möglichkeit Ihre 
Unterstützung beim Erarbeiten von 
Lösungsansätzen an.

Psychische Stabilisierung
Zeigen Sie Verständnis für die schwierige 
emotionale Situation, in der sich 
Ihre Kinder gerade befinden. Gerade 
Jugendliche leiden in der aktuellen 
Situation darunter, weniger oder gar keine 
Möglichkeit zu haben, Gleichaltrige zu 
treffen. In ihrem Alter ist der Bezug zur 
Gruppe besonders wichtig, um Autonomie 
zu erfahren. Anstatt sich mit den Freunden 
zu treffen, verbringen sie zwangsläufig viel 
Zeit mit der Familie. 

Spezielle Tipps für Eltern von älteren  
Kindern und Jugendlichen
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Nehmen Sie ihre Standpunkte ernst und 
reflektieren Sie die unterschiedlichen 
Sichtweisen. Sprechen auch Sie offen 
darüber, was Sie selbst an der aktuellen 
Situation besonders belastet oder nervt.
Unterstützen Sie Ihre Kinder dabei, trotz 
der gegenwärtigen Belastungen eine 
positive Zukunftsperspektive zu schaffen.

Rückzugsort
Respektieren Sie den vermehrten Rückzug 
Ihrer Kinder ins eigene Zimmer als 
Ausdruck ihres Autonomiebedürfnisses.
Vereinbaren Sie konkrete gemeinsame 
Familienzeiten (z. B. beim Essen).

Pausen von der digitalen Mediennutzung
Der Schulunterricht zu Hause fordert ein 
hohes Maß an Online-Präsenz. Vereinbaren 
Sie mit Ihren Kindern gezielt einen 
altersentsprechenden Zeitrahmen für 
außerschulische Mediennutzung (siehe 
auch „Tipps zum Umgang mit digitalen 
Medien“).
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Expertentipp für Kinder mit Lern- und Aufmerksamkeitsproblemen  
von Thomas Pletschko, Neuropsychologe

Achten Sie darauf, dass Routinen und Regelmäßigkeiten für die Aufgaben gefunden 
werden. Ein ständiger Wechsel bedeutet Neuorientierung und erschwert damit eine 
Fokussierung der Aufmerksamkeit. Daher sollte auf einen fixen Lernplatz geachtet  
werden. Die Umgebung soll möglichst ablenkungsarm gestaltet sein, wenn Aufgaben 
zu erledigen sind, die eine hohe Aufmerksamkeit erfordern (u. a. kein Handy, reduzierte 
Wanddekoration, keine Musik). Am Arbeitsplatz sollten nur jene Materialien vorhanden 
sein, welche tatsächlich notwendig sind.
Klare Vorgaben erleichtern das Erreichen von Zielen. Unterstützende Maßnahmen zur 
„externen“ Steuerung der Aufmerksamkeit können sein: Signalkarten, Klingel, regel-
mäßige Kontrollen, Strukturierung von Arbeitsaufträgen (Schritt für Schritt planen).
Unmittelbare kleine Belohnungen für aufmerksames Verhalten führen dazu,  
dass dieses häufiger und länger vorkommt.

Förderung der Aufmerksamkeit 

Neuropsychologische 
Therapie bei Kindern und 
Jugendlichen
Pletschko, Leiss,  
Pal-Handl, Proksch & 
Weiler-Wichtl 2020 
Springer

Das Gummibärchen im 
Spinat. Gedächtnistraining 
für Kinder
Christiane Stenger
2020 Campus

Schlau, aber …
Peg Dawson und  
Richard Guare 
2016 Hogrefe

Empfohlene App für Konzentrations-  
und Gedächtnistraining:
www.lumosity.com

Weitere Ideen und Informationen dazu finden Sie hier:
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•	 Versehen Sie Schubladen 
oder Schränke zur  
besseren Orientierung  
mit Aufklebern oder 
Zetteln.

•	 Leiten Sie Ihre Kinder an, sich  
Notizen zu machen oder Stunden- 
pläne und Checklisten zu nutzen.

•	 Sofern das Handy oder Tablet keine 
Ablenkung darstellen, können  
To-Do-Apps verwendet werden,  
um nichts zu vergessen.

Die Anwendung von Gedächtnis-
tricks kann helfen, sich Dinge besser 
einzuprägen:

•	 Sinn-Trick: Wenn du dir das Wort 
Ketchup merken sollst, überlege, wie 
es aussieht, schmeckt und riecht

•	 Geheimschrift-Trick: Übersetze 
Wörter in Zeichnungen

•	 Papageien-Trick: Wiederhole 
Gehörtes oder Gelesenes dreimal laut

Förderung des 
Gedächtnisses
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Nehmen Sie Ihre Gefühle wahr 
Es ist völlig normal, sich gestresst, 
ängstlich, überfordert, wütend oder 
verzweifelt zu fühlen. Es ist auch normal, 
dass diese Emotionen rasch wechseln. 
Diese Gefühle sind absolut verständlich, 
wichtig ist aber, dass diese Emotionen nicht 
überschwemmend werden, sondern dass 
man mit ihnen umgehen kann. Nehmen 
Sie sich Zeit, um wahrzunehmen und 
auszudrücken, was Sie fühlen. Manche 
Menschen schreiben ihre Gefühle gerne 
nieder oder werden kreativ (z. B. malen, 
musizieren oder meditieren). Wenn das 
nicht mehr ausreichen sollte, wenden 
Sie sich jedoch bitte an eine der unten 
angeführten Nummern zur psychologischen 
Telefonberatung.

Nehmen Sie die Gefühle  
Ihrer Kinder wahr
Auch Kinder brauchen das Gefühl, mit ihren 
Sorgen und Ängsten ernstgenommen zu 
werden. Es hilft ihnen sehr, zu wissen, dass 
es in Ordnung ist, sich Sorgen zu machen 
oder Angst zu haben. Darüber zu sprechen, 
kann helfen, gemeinsam herauszufinden, 
was man tun kann, um sich wieder sicherer 
zu fühlen. Eltern müssen dabei keine 
Lösungen anbieten oder Gefühle bewerten, 
es ist hilfreich, wenn die Kinder ihre Gefühle 
beschreiben und Sie als Eltern Interesse 
zeigen, indem Sie z. B. sagen „aha, so fühlt 
sich das für dich an. So ist das für dich.“. 

Begrenzen Sie das Grübeln 
Grübeln ist eine der vielen Strategien im 
Umgang mit Stresssituationen. Zu viel 

davon ist allerdings kontraproduktiv, 
da es zusätzlichen Stress verursacht. 
Legen Sie dann einen Gedankenstopp ein 
und beenden Sie das Grübeln bewusst. 
Überlegen Sie sich Tätigkeiten, die Sie 
ausführen können, sollten Sie ins Grübeln 
verfallen. Machen Sie etwas, um sich 
abzulenken, wie z. B. backen, lesen, 
schreiben oder eine sportliche Betätigung.

Begrenzen Sie den Nachrichtenkonsum
Nahezu überall begegnen uns seit Monaten 
beunruhigende Bilder und Nachrichten (z. 
B. von erneuten Lockdowns, verschärften 
Kontaktbeschränkungen etc.). Jüngere 
Kinder unterscheiden nicht immer 
zwischen den Bildern auf dem Bildschirm 
und ihrer eigenen Gedankenwelt. Sie 
könnten glauben, dass sie selbst in Gefahr 
sind oder dass sie vielleicht nie wieder in 
die Schule oder zu ihren FreundInnen gehen 
können. Helfen Sie Ihren Kindern, mit dem 
Stress und der Angst umzugehen, indem 
Sie sich Zeit nehmen, z. B. mit ihnen malen, 
Geschichten erzählen oder spielen und 
ihnen Raum für Entspannung bieten. Seien 
Sie dabei mit Ihrer ganzen Aufmerksamkeit 
bei Ihren Kindern. Schaffen Sie sich und 
Ihren Kindern auch „Corona-Auszeiten“, in 
denen Sie sich ganz gezielt mit anderen 
Dingen beschäftigen und nicht über das 
Thema reden. 

Suchen Sie sich Unterstützung
Wenn Sie sich überfordert fühlen, holen 
Sie sich Rat von Menschen, denen Sie 
vertrauen, und sprechen Sie über Ihre 
Gefühle. Falls das für Sie nicht möglich oder 

Tipps zum Umgang mit Stress  
und starken Gefühlen
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ausreichend ist, nehmen Sie professionelle 
Unterstützung in Anspruch.

Verlassen Sie sich auf Ihre Erfahrungen  
und Fähigkeiten
Was hat Ihnen in der Vergangenheit 
geholfen, mit emotionalen Ausnahme-
situationen und erhöhtem Stress umzu-
gehen? Sehen Sie auch die aktuelle 
krisenhafte Zeit als Chance, um neue 
Bewältigungsstrategien zu entwickeln und 
zu entdecken.

Achten Sie auf einen gesunden Lebensstil
Versuchen Sie, Ihr Immunsystem durch eine 
gesunde Ernährung, ausreichend Schlaf 
und Bewegung zu stärken. Wenn möglich, 
gehen Sie immer wieder an die frische Luft, 
um den Kopf frei zu bekommen.

Fokussieren Sie auf Positives
Der Fokus auf positive Inhalte beruhigt 
und stabilisiert. Sprechen Sie mit 
Bezugspersonen, die Ihnen gut tun und 
achten Sie auf positive Gesprächsinhalte.

Hier finden Sie einige 
hilfreiche Links für 
Entspannungsübungen 
im Internet:

Autogenes Training für Kinder:
youtu.be/Pfn_M9nYWhg

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson  
(12 min.): youtu.be/AfK5mab8ozI

Entspannung für Kinder und Erwachsene:
youtu.be/LncqiIbAcAs

Progressive Muskelrelaxation für Schulter und Nacken  
(7 min.): youtu.be/5YmHfu0BkFo

Fantasiereise – Mein Zauberdrache:
youtu.be/VYmmxLwzaGE

Autogenes Training (7 min.):
youtu.be/kyM2X9mtaY4

Reise ins Innere des Körpers mit Wilma Wolke:
youtu.be/ywO1f2EmKUc

Für          Kinder:

Für Erwachsene:
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Tipps zum 
Umgang mit 
traumatischem 
Stress

Wenn Sie oder ein Familienmitglied eine 
Situation erlebt haben, in der Sie einer be-
drohlichen Erfahrung ausgesetzt waren (z. B. 
schwere Erkrankung, Tod eines nahestehenden 
Angehörigen oder eigene schwere  
Erkrankung), kann es zu einer sogenannten 
Traumatisierung infolge dieses Erlebnisses 
kommen. Wenn hier keine oder zu geringe 
Unterstützung von außen zur Beruhigung und 
Verarbeitung des Traumas stattfindet, können 
folgende typische Reaktionen einsetzen: die 
Vermeidung von bestimmten Situationen, 
Orten oder Gesprächsinhalten, die an das 
Erlebnis erinnern, sozialer Rückzug, erhöhte 
Schreckhaftigkeit, Nervosität, Schlafstörungen, 
Konzentrationsstörungen, Gefühlsausbrüche, 
Gefühllosigkeit, uvm. Das sind normale 
Reaktionen auf abnormale Erlebnisse. Sie 
sind keinesfalls ein Anzeichen dafür, dass Sie 
„verrückt“ werden, sondern ein Hinweis darauf, 
dass Ihr Gehirn noch Unterstützung bei der 
Verarbeitung von dem erlebten Stress benötigt. 

Als Erste-Hilfe-Maßnahmen im 
Umgang mit traumatischem Stress 
bei Kindern, Jugendlichen und 
Erwachsenen haben sich unter  
anderem folgende Ressourcen- 
übungen bewährt:

•	 Freies Schreiben
•	 Herzkohärenzatmung
•	 Schmetterlingsübung
•	 Spiegelübung
•	 Mut-Haltung für Kinder
•	 Welt verzaubern für Kinder 

unum.institute/covid-19- 
folgenpraevention
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Die Reaktionen von Kindern und 
Jugendlichen können vielfältig und sehr 
unterschiedlich sein. Sie reichen von 
einer scheinbaren Unbetroffenheit bis 
hin zu Verhaltensauffälligkeiten wie 
beispielsweise erhöhter Ängstlichkeit, 
Scham- und Schuldgefühlen, Aggressivität, 
oppositionellem Verhalten und diversen 

Körperreaktionen (Einnässen, 
Bauchschmerzen etc.). Wichtig ist, die 
Kinder und Jugendlichen ernst zu nehmen 
und ihnen ihrem Zustand entsprechend zu 
begegnen. Weiterführende Informationen 
und Tipps für traumatisierte Jugendliche 
und Eltern traumatisierter Kinder finden 
Sie unter folgendem Link: kidtrauma.org 

Unter folgenden Telefonnummern können Sie jetzt Unterstützung erhalten:

Allgemeine Fragen zu Übertragung, Symptomen und Vorbeugung:  
0800 555 621 (rund um die Uhr) 

Bei Verdacht auf COVID-19-Erkrankung: 1450 (rund um die Uhr)

Rechtliche Fragen bzgl. Reisen: 0800 201 211 (tägl. 9–15 Uhr)

Arbeitsrechtliche Fragen von Arbeitnehmern: 0800 22 12 00 80 (Mo–Fr: 9–19 Uhr)

Psychologische Hilfe: 

Ö3-Kummernummer: 116 123 (tägl. 12–24 Uhr)

Rat auf Draht: 147 (Rund um die Uhr)

Telefonseelsorge: 142 (Rund um die Uhr)

Psychiatrische Soforthilfe des PSD (Psychosozialer Dienst): 01 313 30 (Rund um die Uhr)

BÖP-Helpline (Berufsverbandes Österreichischer PsychologInnen):  
01 504 80 00 (Mo–Fr: 9–16 Uhr)

Kriseninterventionszentrum: 01 406 95 95

Frauen beraten Frauen: 01 587 67 50 (Telefonische Beratung oder Online-Beratung  
schriftlich über die Website: frauenberatenfrauen.at)

Sollten Sie oder ein Familienmitglied von Traumatisierung betroffen sein,  
suchen Sie sich professionelle Unterstützung im Umgang damit. 
Wenden Sie sich an eine der unten angeführten psychologischen Telefonberatungsstellen 
oder nehmen Sie direkt mit einer PsychotherapeutIn, Klinischen PsychologIn oder ÄrztIn 
mit entsprechender traumaspezifischer Zusatzqualifikation Kontakt auf und lassen Sie 
sich einen Termin für ein Erstgespräch geben. 
 
Kontakte von qualifizierten TraumatherapeutInnen, aufgelistet nach Bundesländern, 
finden Sie hier: oent.at/therapeutinnen

Kinder, die von Traumaerfahrungen betroffen sind, benötigen 
besondere Unterstützung. 
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ExpertInnen rechnen bei Erwachsenen mit 
einem Anstieg von Anpassungsstörungen, 
Angsterkrankungen, Depressionen 
und Traumafolgestörungen aufgrund 
der Corona-Pandemie. Eltern weisen 
aufgrund der erschwerten Umstände 
ein erhöhtes Risiko für ein Burnout auf – 
das ist ein chronischer Zustand von 
Überlastung, der durch erhöhten Stress 
und ein Ungleichgewicht zwischen den 
Anforderungen und den verfügbaren 
Ressourcen entstehen kann. In Familien, 
in denen Eltern ein Burnout erleben, 
weisen die Kinder ein erhöhtes Risiko 
für gesundheitsschädliche kurz- 
oder langfristige Folgen auf, wie z. B. 
Kindesvernachlässigung oder sogar 
-missbrauch. 

Corona-Pandemie 
und psychische 
Auswirkungen

38
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Expertentipp von Paul Plener, Leiter der Universitätsklinik für Kinder- und 
Jugendpsychiatrie von MedUni Wien und AKH Wien 

Was hilft Kindern und Jugendlichen dabei, psychisch gesund durch die Krise  
zu kommen?
Kinder und Jugendliche laufen Gefahr, in Zeiten von Homeschooling und Lockdown 
einerseits Tagesstruktur, andererseits soziale Kontakte einzubüßen. Hier geht es darum, 
auch beim Distance-Learning auf eine Tagesstruktur mit regelmäßigen Aufsteh- und 
Zubettgehzeiten zu achten. Es sollte auch morgens, selbst an den Tagen, an denen keine 
Schule stattfindet, ein kurzer „Schulweg“ an der frischen Luft zurückgelegt werden, um 
den Körper in einem Tag-Nacht-Rhythmus zu halten und ein „Wachsignal“ zu setzen. 

Ebenso wichtig ist es, auf tägliche Bewegung im Umfang von mindestens 30 Minuten zu 
achten. Das kann ein Spaziergang sein, der Besuch des Spielplatzes oder aber auch eine 
darüber hinausgehende sportliche Aktivität. 

Auch wenn das Zusammentreffen mit mehreren Kindern unter Lockdown-Bedingungen 
nicht möglich ist, so sollte doch darauf Wert gelegt werden, dass zumindest im Freien 
(etwa auf Spielplätzen) gemeinsames Spielen mit anderen Kindern ermöglicht wird, um 
auch weiter soziale Lernerfahrungen machen zu können.

Die Corona-Pandemie kann auch negative 
Auswirkungen auf Kinder haben
Das kann sich vielfältig äußern, wie z. B. 
in vermindertem Appetit, Sorgen über die 
Gesundheit der Familienangehörigen, 
Angst, darüber zu sprechen, Unruhe, 
Anhänglichkeit, Unwohlsein, 
Albträume, schlechtem Schlaf und 
Unaufmerksamkeit. 

Um dem gegenzusteuern, spielen oder 
verbringen Sie aktiv Zeit mit Ihren Kindern, 
um ihnen das Gefühl der Einsamkeit zu 
nehmen. Geben Sie Ihren Kindern die 
Gelegenheit, Ängste und Sorgen zu äußern. 
Führen Sie körperliche oder musikalische 
Aktivitäten ein, da diese auch Angst und 
Sorgen reduzieren können. Und holen Sie 
sich professionellen Rat, wenn Sie das 
Gefühl haben, dass es Ihrem Kind nicht gut 
geht.

39
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Tipps zum Umgang mit einer chronischen 
Erkrankung und COVID-19	

40

COVID-19 verläuft bei Kindern häufiger 
ohne oder mit milderen Symptomen 
als bei Erwachsenen. Es muss jedoch 
vor allem achtgegeben werden, wenn 
Kinder oder Jugendliche an chronischen 
Krankheiten leiden. Da in diesem Fall 
das Immunsystem geschwächt ist oder 
Organsysteme vorbelastet sind, kann es 
häufiger zu einer Ansteckung mit dem 
Coronavirus kommen und der Verlauf der 
Krankheit kann schwerwiegender sein. Um 
das Risiko zu minimieren, ist es wichtig, die 
vorgeschriebenen Vorsichtsmaßnahmen 
konsequent einzuhalten. 
Das kann vor allem für jüngere Kinder 
schwierig sein. Versuchen Sie Ihren Kindern 
spielerisch zu erklären, was es mit dem 
Virus auf sich hat und wieso es wichtig ist, 
sich an diese neuen Regeln zu halten (siehe 
auch „Tipps zur Informationsvermittlung 
an Kinder und Jugendliche“). Zu beachten 
ist, dass einige der Kinder, die COVID-19 
bekommen haben, größtenteils durch 
andere Familienmitglieder angesteckt 

wurden. Um solche Ansteckungen 
zu vermeiden, versuchen Sie alle 
Familienmitglieder über die Situation 
aufzuklären und ermutigen Sie diese, sich 
an die Vorgaben zu halten. 
Da die Pandemie in Wellen verläuft und 
sie uns daher noch einige Zeit begleiten 
wird, ist es wichtig, dass geplante 
Therapiemaßnahmen eingehalten und 
nicht verschoben werden. Die Behandlung 
Ihrer Kinder ist von fundamentaler 
Bedeutung, und es soll zu keiner 
Verzögerung kommen. Seit dem ersten 
Lockdown im Frühjahr 2020 wurden 
viele zusätzliche Vorsichtsmaßnahmen 
im Krankenhaus etabliert, wie etwa 
geringere Besucherzahlen, PCR-Tests für 
PatientInnen und BesucherInnen, und 
regelmäßige PCR-Tests und Antigen-
Schnelltests der MitarbeiterInnen. Falls 
Sie sich dabei dennoch unwohl fühlen, ins 
Krankenhaus zu kommen, versuchen Sie 
mit Ihrer behandelnden ÄrztIn darüber zu 
sprechen, um mögliche Lösungen zu finden.

40
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Expertinnenmeinung Marion Floquet, Klinische Psychologin und Psychotherapeutin

Wie Familien mit chronisch kranken 
Kindern mit der Corona-Pandemie 
umgehen, hängt davon ab, auf welche 
individuellen und familiären psychischen 
Bedingungen diese reale Bedrohung trifft 
und welche Bewältigungsstrategien und 
Ressourcen den Familien zur Verfügung 
stehen.

Für viele Familien chronisch kranker 
Kinder ist die schulisch/pädagogische 
Unterstützung für ihre Kinder in dieser 
Situation unzureichend – gleichzeitig 
fürchten viele Eltern aber den 
Schulbesuch und das damit verbundene 
Ansteckungsrisiko für ihr Kind. 
Eltern chronisch kranker Kinder berichten 
häufig über psychische Belastung und 
Erschöpfung im Zusammenhang mit der 
Corona-Pandemie. Andererseits erleben 
viele Familien aber auch ein Gefühl der 

Erleichterung, dass die Belastungen, die 
normalerweise oft nur mit der Betreuung 
ihres chronisch kranken Kindes verbunden 
sind (wie vermehrte Kinderbetreuung, 
verstärkte Unterstützung der Kinder 
bei Schule und Ausbildung sowie die 
Vermeidung sozialer Kontakte zur 
Verhinderung einer ev. Ansteckung mit 
Krankheiten) seit Beginn der Pandemie nun 
„alle“ betreffen. Die Pandemie wird dadurch 
als eine gemeinsam zu bewältigende 
Situation wahrgenommen, in welcher sich 
chronisch kranke Kinder oftmals besser 
verstanden und integriert fühlen.  

„Für unseren Alltag hat sich durch die 
Pandemie nichts geändert, wir leben  
immer schon so!“ ist ein Satz, den wir in  
der Ambulanz für nierentransplantierte 
Kinder und Jugendliche von PatientInnen 
und Eltern häufig hören.

Falls Sie oder Ihre Kinder von einer seltenen oder chronischen Erkrankung betroffen 
sind, kontaktieren Sie einen der folgenden Vereine, um sich zu vernetzen und weitere 
Informationen zu erhalten: 

www.forum-sk.at/ 
seltene_krankheiten

www.kinderjugendgesundheit.at 

www.prorare-austria.org

www.gesundheit.gv.at/ 
krankheiten/seltene-krankheiten/ 
seltene-erkrankungen-covid-19 
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Hier noch eine kleine Sammlung an Ideen, 
wie sich Kinder jetzt die viele Zeit zu 
Hause vertreiben könnten: 

Ein Instrument lernen
Im Internet gibt es tolle Videos,  
die Kindern zeigen, wie sie ein  
Instrument lernen können.  
Und hier noch ein paar Anregungen  
zum Basteln von Instrumenten:
www.schule-und-familie.de/basteln/
selbstgebastelte-musikinstrumente

Spannende Detektivgeschichten vor-
lesen oder selbst lesen lassen
www.schule-und-familie.de/
detektivgeschichten

Mit wenig Hilfe einen Kuchen backen
www.chefkoch.de/

rezepte/1737441282755720/ 
Hexenblitzkuchen

Einfache Experimente mit  
Dingen aus dem Haushalt

www.geo.de/geolino/basteln/ 
15225-thma-experimente

Papierflieger basteln
www.geo.de/geolino/ 
basteln/4825-rtkl-basteltipp- 
papierflugzeuge

Traumfänger basteln
www.geo.de/geolino/basteln/ 
11602-bstr-traumfaenger/ 
140678-img-traumfaenger- 
basteln-schritt-3

Hörbücher oder  
Kinderradio hören

www.meinkinderradio.at/ 
stammbuch/radino.html

Einfache Experimente mit Wasser
www.schule-und-familie.de/ 
experimente/experimente- 
mit-wasser

Tipps gegen Langeweile

Schattentheater bauen und spielen
mamakreativ.com/schattentheater- 

einfach-selber-machen-fuer- 
hund-und-katz-ist-auch- 

noch-platz/
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Ein Wurfspiel selbst basteln  
und gemeinsam spielen
www.schule-und-familie.de/ 
basteln/selbst-gebastelte-spiele/ 
wurfspiel-basteln

Vogelfutter selbst machen
www.geo.de/geolino/basteln/ 
8671-rtkl-voegel-im-winter- 
vogelfutter-selbst-machen

Ein Gedicht schreiben
www.mumag.de/gedichte/ 

anonym03.html

Spannendes über Tiere  
herausfinden
www.geo.de/geolino/tierlexikon

Lockdown-Bingo  
für die ganze Familie
www.schule-und-familie.de/ 
assets/pdf/LockdownBingo_ 
A4.pdf

Zaubern lernen
www.kinderspiele-welt.de/ 

kinderparty/ 
zaubertricks-fuer-kinder.html

Eine Brücke aus Papier bauen
kidsweb.wien/experimente/ 

papierbruecke/

Blätter und Blumen sammeln
www.schule-und-familie.de/ 
basteln/basteln-natur/ 
herbarium-basteln.html
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Stellen Sie realistische  
Anforderungen an sich und Ihre 

Kinder. Überfordern Sie sich  
nicht mit hohen Idealen wie z. B. 

perfekter Hausunterricht.  
Wir leben in einer Ausnahmesitua-

tion. Es geht darum, die Krise gemein-
sam mit Ihren Kindern so gut wie 

möglich zu meistern. Schrauben Sie 
daher die Ansprüche zurück. Finden 
Sie Ihre persönliche Balance und ver-
suchen Sie, sich möglichst nicht mit 

anderen zu vergleichen.

Konzentrieren Sie sich auf das,  
was Sie und Ihr Kind 

unter den herausfordernden 
Umständen geschafft haben. 

Führen Sie ein Tagebuch, 
in das Sie täglich notieren, 
was Ihnen gut gelungen ist.

Wenn Anspannung und Ärger sich 
zuspitzen, könnte man die Kontrolle 

über seine Gefühle verlieren. 
Bevor es kracht, versuchen Sie Dis-

tanz zu Ihren hochkochenden  
Gefühlen zu gewinnen. 

Gehen Sie kurz aus der Konflikt- 
situation und versuchen Sie mithilfe 

von Atem- oder Entspannungs- 
techniken wieder zu einer besonne-

nen Haltung zurückzufinden. 

Sorgen Sie für regelmäßige  
Auszeiten für sich selbst  
(Spazierengehen, Laufen,  

Musikhören etc.) oder zumindest  
für kurze Zeitinseln zum  

Durchatmen.  
Planen Sie zusammen mit  

Ihrer Familie diese täglichen  
persönlichen Auszeiten.

Pflegen Sie Kontakte  
(per Telefon und Videochat)  

und tauschen Sie sich mit  
anderen Eltern von Schul- 

kindern aus. Zu hören, dass andere 
Familien mit ähnlichen Themen  

zu kämpfen haben, kann sehr  
entlastend sein.

Sorgen Sie für 
Stressreduktion im Alltag. 

So kann es zum Beispiel zur 
Entspannung beitragen,  

wenn Sie ab und zu Essen  
bestellen, statt täglich  

selbst kochen 
zu müssen.

Survival-Tipps ausschneiden 
und sichtbar anbringen.

MEDU_Brosch_Covid-19_Faminfo_2022_A5_V03.indd   47MEDU_Brosch_Covid-19_Faminfo_2022_A5_V03.indd   47 21.12.21   09:0421.12.21   09:04



48

Hier ist 
Zeit 

für mich!

Bleib in 
Kontakt!

Stress? 
Mach ich 

mir nicht!

Realistische 
Ziele setzen.

Lerne 
zufrieden 

zu sein.

 Keep cool! 
Damit’s 

nicht kracht.

Survival-Tipps für Eltern
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