BERATUNG

...Wenn’s zu Hause eng wird - Fiir Familien und Paare — in Zeiten der Enge

Aktivitaten mit Kindern...

Gehen Sie miteinander in die Natur (im Rahmen des Erlaubten), aktive Bewegung
entspannt — das geht auch mit kleinen Kindern.

Teilen Sie sich als Familie immer wieder einmal auf. Ein Elternteil macht mit einem
Kind etwas, der andere kann in Ruhe Hausarbeit erledigen.

Kochen Sie gemeinsam, machen sie mit den Kindern einen Speiseplan fir die Woche.
Erinnern Sie sich an Tatigkeiten, (Spiele), die Sie ,friiher” schon mal gerne gemacht
haben, jetzt ist Zeit dafiir.

Umgang mit Medien

Holen Sie sich Information zur aktuellen Situation aus ,traditionellen Medien”, in den
sozialen Medien kursieren immer mehr Fake-News. Motivieren Sie auch Ihre Kinder
und Jugendlichen dazu. Und schalten Sie die Medien so lange wie moglich ab!
Jugendliche missen jetzt kommunizieren! Verstehen und wertschatzen Sie lhre
jugendlichen Kinder dafiir, dass sie so gut vernetzt sind.

Definieren und Giberwachen Sie klare Zeiten, wann Medien nicht verwendet werden.
Machen Sie bei Bedarf mit den Kindern (und auch als Paar miteinander) einen
Mediennutzungsvertrag (Vorlage: www.mediennutzungsvertrag.de).

Gestalten (basteln, malen, schneidern) Sie (gemeinsam) einen Handy-Parkplatz, ein
Platz im Raum, auf welchen die Handys und Tablets zu fix vereinbarten Zeiten
geparkt werden, wenn medienfreie Zeit ist.

Ubrigens: Kinder und Jugendliche, die vor der Corona Krise keine Biicher gelesen
haben, werden auch jetzt nicht gerne lesen (Sie selbst wahrscheinlich auch nicht).
GrolRRe ErziehungsmaRnahmen sind jetzt nicht gefragt und verzichten Sie moglichst auf
Strafen! Versuchen Sie ihr Kind durch Lob positiv zu verstarken und zu erwiinschtem
Verhalten zu motivieren.

Umgang mit Gefiihlen und Stimmungen

Gefiihle sind normal und diirfen sein! Es ist normal, dass Menschen Angst haben
selbst krank zu werden, dass sie sich um die Eltern und GroReltern sorgen, dass sie
Unsicherheit verspliren. Die Enttduschung der Kinder, dass sie z. B. keine Freunde
treffen diirfen, gewisse Hobbys nicht ausiiben dirfen, ist ebenfalls logisch und
verstandlich.

Es tut gut, mit Kindern iiber Gefiihle zu reden und sie zu benennen. Nicht
dramatisieren. Kinder bekommen die Stimmung mit, die im Raum herrscht. Wenn die
Stimmung(en) benannt und nicht verdrangt und nicht bewertet werden, merken
Kinder, dass ihre eigenen Gefihle richtig sind (und sie bekommen die Erlaubnis fir
ihren Gefuhlszustand). Sie kdnnen das Erlebte besser einordnen. ,,Aha, meine Eltern
haben Angst, dass wir zu wenig Geld haben, weil Papa Kurzarbeit hat.” Oder: ,,Mama


http://www.mediennutzungsvertrag.de/
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hat so Angst, dass Oma sich mit dem neuen Virus ansteckt, weil sie schon alt und
schwach ist.” Oder: ,,Papa wird schnell einmal witend, wenn ihm alles zu viel wird“.
Wird nicht mit ihnen geredet, flihlen sie sich hilflos, manchmal auch schuldig und
erleben sich den Eltern oder der Situation ausgeliefert.

Streit mit Kindern Gber ganz normale Alltagsbelange, aber auch Streit mit dem
Partner vor den Kindern sind nicht immer vermeidbar und keine Katastrophe. Fir
kleinere Kinder ist es hilfreich, dass sie erleben, Papa und Mama sind wieder gut
miteinander bzw. sie erleben, dass sie selbst als Kinder sicher sind.

Gefiihle gehen auch wieder vorbei: Es tut gut, den Kindern zu sagen, dass Gefiihle
und (schlechte) Stimmung voribergehend sind und auch wieder aufhéren. Man muss
nicht alle Stimmungen gleich vertreiben und immer ,,auf Happy Pepi machen”. Aber
nach einer Weile tut es gut, wenn die Eltern signalisieren, dass man auch bewusst
etwas flr eine gute Stimmung tun kann: ,,Und weil es uns gerade so schlecht
miteinander geht, liberlegen wir uns etwas, was wir miteinander machen, damit es
uns wieder bessergeht! Wie war’s mit einem Spiel (Bad in der Badewanne,
Spaziergang, ein bisschen Kuscheln am Sofa, miteinander spielerisch kampfen,
etc...)?!

Methoden, gemeinsam Dampf abzulassen:

Polsterschlacht

Spielerisch kdmpfen mit Regeln (BeilRen, Kratzen, Haare reiBen ist verboten). Der
Kampf wird beendet, sobald eine/r STOPP ruft.

Alle schreien laut einen Kampfschrei.

Miteinander kochen und gut essen.

Wilde Tiere spielen: Jeder ahmt ein wildes Tier nach, wie es durch den Raum geht,
wie es schreit, welche Grimassen es schneidet, welche Tone es von sich gibt.

Fir Eltern, fiir Paare:

Organisieren Sie sich eine (neue) Tagesstruktur: Der durch den Beruf vorgegebene
Rhythmus ist weggefallen. Am Anfang kann das eine Erleichterung sein, aber
Menschen brauchen gewisse RegelmaRigkeiten, fixe Zeiten und Rituale.

Machen Sie (Zeit)Plane fir den Alltag zu Hause (Aufstehen, Essenzeiten, Kochen,
Aufrdaumen, in Wohnung und Keller Dinge erledigen, Reparaturen, ausmisten,
Lesezeiten, spazieren gehen, entspannen, ...)

Geniellen Sie mal den Leerlauf.

Schwierige Themen in der Beziehung konnen in solchen Zeiten noch intensiver bzw.

schmerzlicher erlebt werden. Obwohl gerade Zeit dafiir ware, (iber Problemen zu reden, ist

dies nicht sinnvoll in unsicheren und belasteten Zeiten. Zudem gibt es zurzeit weniger

Moglichkeiten einander aus dem Weg zu gehen.
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Verschieben Sie schwierige Konfliktgesprache auf Zeiten, in welchen das Leben
wieder seinen gewohnten Gang hat. Allerdings, Arger sollten sie ansprechen, noch
bevor die Situation eskaliert.

Die immer schon bestehenden Unterschiede in manchen Bereichen der
Lebensfiihrung und Alltagsgestaltung werden hier genauso sichtbar und wirksam.
Partner haben andere Gewohnheiten in Bezug auf Essen, Sauberkeit, Medien-
Nutzung, Schlafrhythmus, ... warum soll das jetzt anders sein — es ist ja kein Urlaub,
wo Paare eher bemiht sind, sich aufeinander zuzubewegen bzw. anzupassen.

Die unterschiedlichen Bediirfnisse (und damit verbundenen Erwartungen)

Treffen Sie zurzeit keine folgenschweren Entscheidungen, weder fir lhre Paar-
Beziehung, noch fir Ihre Kinder.

Wenn sie nicht besonders liebevoll sein kdnnen, schalten sie auf sogenannte
,Burofreundlichkeit” - Hoflichkeit ist die Basis fiir Respekt, Wertschatzung und Liebe.
Vorwirfe und Schuldzuweisungen kénnen in unsicheren Zeiten verstarkt auftreten.
Wenn dies passiert, stellen Sie kurz Ihr Abwehrsystem auf Pause und parken Sie Ihren
Gegenangriff und lhre Rechtfertigung. Denken Sie sich stattdessen einfach von I|hrem
Partner/Ihrer Partnerin: ,,Es geht ihr/ihm (auch) schlecht. Versuchen Sie zu
verstehen, was fur lhre/n Partner/in gerade schwierig ist oder fragen Sie einfach
nach: ,,Was ist los? Was ist so schlimm fir dich?“ Auch wenn es paradox erscheint,
entsteht ein Vorwurf meist aus dem Bediirfnis, Geflihlen von Unzufriedenheit,
Hilflosigkeit und Wut Luft zu machen. Der/die Partnerin méchte einfach gehért und
verstanden werden. Wenn man als Partner/in dann einfach sagt: ,,Ich hore dich und
verstehe dich!”“ nimmt das viel Sprengstoff weg.

Seien Sie dem Partner in Bezug auf seinen/ihren Eigenheiten groRziigig und nehmen
Sie nicht gleich alles so persdnlich — Sie kennen ihn ja und meist meint er es nicht so,
denn hinter manch unbedachten AuRerungen und Kritikpunkten stecken Bediirfnisse
(nach Zuwendung, Akzeptanz, Wertschatzung, Ruhe...).

Es gibt viele online-tools, wie man spielerisch iber die eigene Beziehung nachdenken
kann.

Nehmen Sie sich selbst und lhre Umgebung wahr! Es ist derzeit notwendig,
Einschrankungen und Verhaltensvorgaben auszuhalten, die nicht freiwillig gewahlt
wurden. Es tut gut, die Geflihle zu spliren, die im Spannungsfeld von
Freiheitseinschrankung und Aktiv-Sein wollen auftauchen. Mit sich selbst gut in
Kontakt zu sein, kann bei uns ganz neue Seiten zum Vorschein bringen.

Sorgen Sie gut fiir sich selbst! Fragen Sie sich: ,,Was hilft mir, wenn ich das Gefuhl
habe, eingesperrt zu sein? Wie reagiere ich auf das Gefiihl von Hilflosigkeit? Welche
Aktivitat tut mir gut und kann ich zu Hause oder in meiner ndheren Umgebung tun?
Womit kann ich mich selbst beruhigen und sinnvoll ablenken?

Uberlegen Sie, welche Kontakte lhnen guttun: Wen rufe ich an, wem schreibe ich,
wenn ich ein Mitteilungsbediirfnis habe? Wenn lhnen das schwerfillt, weil Sie es
nicht gewohnt sind, kdnnen Sie auch jemanden bitten, Sie zu kontaktieren.
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Hilfreiches bei Angsten und Ohnmachtsgefiihlen

In Bewegung bleiben (in dem Rahmen, der moglich ist), Manuelle Tatigen
unterstitzen die Selbstregulation. Hilfreich als SofortmaRnahme kann sein: Kaltes
Wasser trinken, Gesicht mit kaltem Wasser waschen, Nisse oder Kaugummi kauen, ...
Die Aufmerksamkeit von innen nach auBen auf die konkrete Umgebung lenken: Was
sehe ich, was hore ich, was rieche ich, was tun andere um mich herum.

Ist jemand in der Nahe, mit dem Sie sich unterhalten kénnen, gibt es jemand, den Sie
anrufen oder schreiben kdnnen — (reden ist besser als schreiben), dann tun Sie es.
Sich bewusst zusagen: unangenehme Gefiihle kommen und gehen (diese Erfahrung
haben viele von uns schon gemacht, nur wir vergessen es) — nicht dagegen
ankampfen — allerdings etwas tun bzw. sich ablenken ist hilfreich.

Mit den Geflihlen sprechen: , Jetzt bist du wieder da, ich kenne dich ja schon gut, ich
weil3, du gehst wieder und kannst mir nichts anhaben...”

Korperreaktionen, wie schwitzen, erhéhter Puls, starke Midigkeit, kribbelige Unruhe,
Druck in manchen Korperregionen, leichtes Schwindelgefiihl, sind sehr lastig aber
harmlos (auBer Sie haben eine spezielle Erkrankung, aber das wissen Sie dann.)

Sich bewusst von Katastrophen-Gedanken ablenken — damit gehen sie nicht ganz weg
—aber es wird lebbarer.

Was hat friher in Angstsituationen geholfen?

Konzentrieren Sie sich auf das “HIER und JETZT": Es ist nicht wichtig, welche Karriere
man in den nachsten 10 Jahren hinlegt oder was die Leute von einem denken,
sondern, was heute notwendig ist: Einkaufen, Essen, mit den Kindern spielen,
miteinander kuscheln, die Kleinigkeiten des Alltags gemiitlich erledigen, etc...
Entwickeln Sie ein gemeinsames Motto, einen beruhigenden, aufmunternden oder
starkenden Satz. Zum Beispiel: ,,Wir leben zurzeit in einer Ausnahmesituation, die
wir meistern werden” Oder: ,,Wir sind sicher!”“ Oder: ,Wir kdnnen fur uns selbst
sorgen!” Oder: ,“Wir schaffen das gemeinsam!“. Schreiben Sie den Satz auf ein Blatt
Papier und hangen es an einem wichtigen Platz in der Wohnung auf.

Was gibt Ihnen im Moment Sicherheit? Was konnte |hr Vertrauen starken? Was
konnen Sie aktuell tun, was in Ihrem Handlungseinfluss liegt?

Bevor Sie verzagen, verzweifeln und frustriert sind, aggressiv werden, andere kranken und

verletzen, Dinge kaputt machen, den Partner nerven bzw. Sie selbst dauerhaft genervt sind,

Sie sich durch missbrauchlichem Konsum von Alkohol und Co ablenken oder betiuben, ...

...kontaktieren Sie eine Beratungsstelle oder Hotline - telefonisch oder per E-Mail!

BEZIEHUNGLEBEN.AT 0732 773676

http://www.beziehungleben.at/beratung

www.antworten.at

Mail-Beratung: beziehungleben@dioezese-linz.at

Josef Holzl
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