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COVID-19 stellt eine Herausforderung fiir Familien auf der ganzen Welt dar, die alles
ubersteigt, was wir bisher gekannt haben. Wenn Eltern mit einer solch belastenden
Situation konfrontiert sind, machen sie sich oft Sorgen um das Wohlbefinden und die
Sicherheit ihrer Kinder, egal welchen Alters. Um Kinder und Jugendliche bestméglich
betreuen zu kénnen, miissen Eltern auch fiir sich selbst sorgen.

Als Eltern empfinden wir méglicherweise selbst

eine Reihe unangenehmer Geflhle (einschlieBlich
Angst, Wut, Traurigkeit) sowie Unsicherheit dariiber,
was zu tun ist und wie wir mit Schwierigkeiten
umgehen kénnen. Diese Gefihle sind véllig in
Ordnung und normal. Es ist wichtig, sich daran zu
erinnern (und Jugendliche daran zu erinnern), dass
viele Einrichtungen daran arbeiten, die Sicherheit
der Menschen zu gewéhrleisten (z.B. Fachleute

im Gesundheitswesen, die sich um Menschen mit
dem Virus kiimmern; Supermarkte, die neue Regeln
einflhren, damit schutzbedurftigere Menschen ihre
Einkaufe sicher erledigen kénnen). Dieser Leitfaden
hilft Eltern, ihre Kinder im Jugendalter zu unterstitzen
und in dieser schwierigen Zeit fir sich selbst zu sorgen.

Versichern Sie lhren Teenagern,
) dass die Familie fiir Sie die
oberste Prioritit hat

Bleiben Sie in allen Gesprachen so gelassen und
beruhigend wie mdglich. Zeigen Sie Ihrem Kind
jedoch, dass Sie seine zunehmende Unabhangigkeit
anerkennen und beziehen Sie es in die Unterstltzung
jingerer Geschwister mit ein. Erklaren Sie ihm, dass
es lhnen sagen soll, wenn es sich unwohl fihlt. Stellen
Sie sicher, dass lhr Kind durch |hr Tun und lhre Worte
weil3, dass es zu lhrer Aufgabe als Eltern gehort, alles
in Ihrer Macht Stehende zu tun, um es zu schiitzen,
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und dass Sie genau dies tun. Sie kénnen zum Beispiel
sagen: Ich bin deine Mama / dein Papa, es ist meine
Aufgabe, auf dich aufzupassen, und ich tue das, so
gut ich kann. Dies wird ihnen helfen, sich sicherer
zu fuhlen und besser zu verstehen, warum Sie die
Einschréankungen beachten mussen, die allen Familien
von den Behdrden auferlegt werden (z.B. Orte
meiden, an denen sich viele Menschen aufhalten;
keine Zusammenkliinfte mit Freunden).

S Kiimmern Sie sich um sich
' selbst, so gut Sie kénnen

Es ist vollig okay, sich in der gegenwértigen Situation
manchmal &ngstlich, verzweifelt, verwirrt und wiitend
zu fihlen. Je besser man mit diesen eigenen Geflhlen
zurechtkommt, umso besser ist man in der Lage, seine
Kinder zu unterstitzen. Indem Sie angemessen mit
lhren eigenen Gefiihlen umgehen, geben Sie auch

ein gutes Beispiel furr lhre Kinder ab. Einige hilfreiche
allgemeine Strategien fir den Umgang mit intensiven,
unangenehmen Gefihlen sind:

e lhren Geflhlen und Gedanken Aufmerksamkeit
schenken

e sich von den Interaktionen in der Familie
kurzzeitig zuriickziehen, wenn Sie spiiren, dass
Sie gerade emotional werden (z.B. kdnnten Sie
sagen, Ich bin gerade etwas aufgew(ihlt und kann
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in diesem Gespréch nicht so ruhig sein, wie ich es
gerne hétte. Also ziehe ich mich fir 10 Minuten
zurlick, um mich zu beruhigen.)

*  Gesprache mit unterstiitzenden Freunden und
Familienangehérigen

e Atemibungen

* Sportliche Aktivitaten

* Achtsamkeitsiibungen

Es gibt viele hilfreiche und effektive Méglichkeiten,

mit unangenehmen Gefiihlen umzugehen - Singen,
Tanzen, Gartenarbeit und Zeichnen sind nur einige
Beispiele dafiir. Passen Sie auf sich auf (gute
personliche Hygiene, sich taglich bewegen, gut essen,
ausreichend schlafen, keinen Alkohol oder Drogen zur
Stressbewaltigung nutzen). Vermeiden Sie es, Dinge zu
tun, die lhren Stress verstarken kénnten. So ist es zwar
wichtig, beziglich COVID-19 auf dem Laufenden zu
bleiben, aber ein sténdiges Checken von Nachrichten
kann Stress erhdhen. Falls diese Strategien nicht
funktionieren sollten, kdnnten Sie fachliche
Unterstlitzung in Erwédgung ziehen. Wenden Sie sich an
die Stelle, von der Sie diesen Ratgeber erhalten haben,

oder suchen Sie unter "Triple P vor Ort” nach einem

Teen Triple P-Angebot.

"o Lassen Sie Ihren Teenager wissen,
M d . .
I ass Sie ansprechbar sind

Die meisten Jugendlichen beschéftigen sich mit dem
Thema COVID-19 nicht so intensiv wie Erwachsene. Es
ist jedoch wichtig, dass sie wissen, dass sie mit ihren
Eltern Uber ihre Sorgen sprechen kénnen und ehrliche
Antworten auf ihre Fragen erhalten. Lassen Sie sie
wissen, dass Sie, wenn es um COVID-19 und diese
schwierige Zeit geht, fur sie da sind (z.B. Wenn du dir
Sorgen machst oder Fragen dazu hast, was gerade
wegen des Coronavirus los ist, kannst du immer zu mir
kommen und wir kénnen driber reden). Es ist eine gute
Idee, sich nach dem Jugendlichen zu richten. Dabei
reicht es aus, ihnen diejenigen Informationen zu geben,
nach denen sie gefragt haben. Wenn Jugendliche kein
Gesprach suchen, sollten Sie auf Anzeichen von Arger
oder Verhaltensanderungen achten (z.B. ein Teenager,
der sich mehr zurlckzieht oder aggressiver wird). Auch

wenn es andere Grlinde flr solche Veranderungen
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geben mag, denken Sie daran, dass sie mit COVID-19
zusammenhangen kénnen, und sprechen Sie an, dass

Sie sich Sorgen machen.

Wenn ein Jugendlicher tiber seine Geflihle sprechen
mochte, dann unterbrechen Sie moglichst das, was

Sie gerade tun, und horen Sie ihm aufmerksam zu.
Vermeiden Sie es, ihm zu sagen, wie er sich fuhlen
sollte (z.B. Das ist doch Quatsch. Mach dir keine Sorgen
darlber). Lassen Sie ihn stattdessen wissen, dass es in
Ordnung ist, besorgt, traurig, wiitend oder enttauscht
zu sein. Gesprache kénnen Jugendlichen helfen,
Zugang zu ihren Gefiihlen zu bekommen. Haufige
Ursachen fiir Sorgen, Frustration oder Traurigkeit
kdnnen sein, dass sie sich Sorgen um die Gesundheit
ihrer GroBeltern machen und die gemeinsame Zeit mit
ihnen vermissen. Weitere Ursachen kdnnen sein: In der
Schule zurtickzufallen, wenn sie nicht zur Schule gehen;
wichtige Klausuren oder Abschliisse zu verpassen; keine
Zeit mit Freunden verbringen zu kénnen; oder nicht in
der Lage sein, mit anderen Sport zu treiben. Versichern
Sie lhrem Teenager, dass Menschen auf der ganzen
Welt (medizinisches Personal und Wissenschaftler)
daran arbeiten, sich gegenseitig zu helfen und
Medikamente zu entwickeln, die allen helfen.

Sprechen Sie mit lhrem Teenager dariiber, was in
seinem Alltag wegen COVID-19 gerade anders ist.
Jugendliche informieren sich méglicherweise nicht
Uber verlassliche Medien. Gehen Sie also nicht davon
aus, dass sie Uber aktuelle Richtlinien zu Themen wie
Kontaktvermeidung und sozialer Isolierung informiert
sind. Vielleicht brauchen sie auch Hilfe dabei, zu
verstehen, warum das Befolgen solcher Ratschlage
notwendig ist. Es ist jedoch wichtig, nicht zu viel mit
ihnen dariiber zu sprechen — dies kann Angst und
Stress erhdhen. Fir Erwachsene kann es schwierig
sein, sich auf etwas anderes als die aktuelle Situation
zu konzentrieren. Aber wir sollten darauf achten,

dass dies unsere Interaktionen mit unseren Kindern
nicht zu sehr beeinflusst. Richten Sie sich nach Ihrem
Teenager — dies wird lhnen sowohl helfen, die richtige
Zeit fur Gesprache tiber COVID-19 zu finden als auch
Uber andere Dinge nachzudenken. Sie sollten auch
ein Bewusstsein daflir haben, welche Gespréche Sie

vor lhrem Teenager fihren.
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Finden Sie heraus, was sie bereits Uber das
Thema wissen (z.B. durch soziale Medien
oder Freunde), bevor Sie antworten.

Kléren Sie die Frage, um sicherzustellen, dass Sie
keine falschen Annahmen treffen. Machen Sie
eine kurze wertschatzende Bemerkung zur Frage,
z.B. Das ist eine wirklich interessante Frage.

Holen Sie sich Informationen aus
vertrauenswirdigen Quellen (z.B. von
offiziellen Regierungs-Webseiten, von
den Seiten der WHO und des RKI).

’ '7‘\' Bewahren Sie lhre
/K_ﬁ Familienroutinen

Es geht uns allen besser, wenn wir eine gewisse
Struktur um uns herum haben (insbesondere in Zeiten
von Stress und Unsicherheit). Halten Sie sich so

weit wie moglich an lhre tblichen Familienroutinen
(z.B. Essenszeiten, Schlafenszeiten). Sie werden

auch neue Routinen einfihren (z.B. regelmaBigeres
Handewaschen; mehr Abstand als gewdhnlich
zwischen sich und anderen halten, wenn Sie aulBer
Haus gehen; ggf. Heimarbeit und Familienalltag
balancieren). Beziehen Sie lhre jugendlichen Kinder
bei der Entwicklung neuer Routinen mit ein. Es ist

zu erwarten, dass einige dieser neuen Routinen zu
mehr Auseinandersetzungen zwischen Eltern und
Jugendlichen fiihren kénnen (z.B. dadurch, dass sie
mehr Anweisungen in Bezug auf persoénliche Hygiene
bendtigen). Wenn es Meinungsverschiedenheiten
gibt, versuchen Sie nicht, sie zu |3sen, wenn
Familienmitglieder frustriert oder verargert sind.
Vereinbaren Sie eine Zeit, in der alle ruhig und
entspannt sind, um dann gemeinsam eine Losung zu
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4 Wenn Sie die Antwort nicht wissen, bieten
Sie an, sie fur lhr Kind herauszufinden oder

besprechen Sie mit ihm, wie es das alleine

schafft. Wenn es sagt, dass es nicht wichtig sei,
kdnnten Sie sagen Ich werde die Antwort selbst

nachlesen, weil ich das gerne wissen wiirde.

VARSI Y. W LR R

Machen Sie keine Versprechungen, die Sie
nicht halten kénnen (z.B. Wenn du Geburtstag
hast, wird alles wieder normal sein).

erarbeiten. Es kann einige Zeit dauern, bis sich die
Familie an die neuen Routinen gewdhnt hat — seien
Sie so verstandnisvoll und geduldig mit sich selbst

und lhrem Teenager wie moglich.

Es ist hilfreich, einen Stundenplan fiir jeden Tag
auszuarbeiten, der Ihrer Familie hilft, mit dem
ausgedehnten Zuhausesein in dieser Zeit gut zurecht

zu kommen. Stellen Sie sicher, dass Sie sich auf ein
ausgewogenes Verhaltnis zwischen Online-Kontakt mit
Freunden, Schulaufgaben und persénlichem Austausch
mit Familienmitgliedern einigen. Behalten Sie den
Unterschied zwischen Werktagen und Wochenenden
bei. An Werktagen, an denen |hr Teenager in der Schule
gewesen ware, sollte der Tagesplan Lernaktivitaten
enthalten, die von Ihrer Schule empfohlen werden.
Denken Sie daran, dass das Lernen zuhause in dieser
Zeit nicht das Gleiche wie ein normaler Schultag ist.
Haben Sie realistische Erwartungen (sowohl fir sich
selbst als auch fir lhr Kind), was das Lernen von zuhause
aus anbelangt. Den Tagesplan kénnen Sie jeden
Morgen gemeinsam mit lhrer Familie erstellen (ein

Plan fir Sie selbst ist vermutlich auch hilfreich). Wenn
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Sie von zu Hause aus arbeiten, kdnnten Sie darlber Fir Jugendliche ist es wichtig, eine ausreichende
nachdenken, Pausen zur gleichen Zeit wie Ihr Teenager Menge Schlaf zu bekommen. Ihr Teenager kann
einzuplanen. Méglicherweise missen Sie auch einige sich méglicherweise besser an die neuen Routinen
neue Regeln fur lhren Teenager festlegen, wie z.B. gewdhnen, wenn die regelmaBigen Schlafenszeiten,
hoflich zu unterbrechen und zu warten, bis er |hre die wahrend der Schule gelten, gelockert werden.
Aufmerksamkeit hat. Unten befindet sich ein Beispiel fiir einen Stundenplan.

@ Mein taglicher Stundenplan (fiir einen 14-Jahrigen)

Zeit

7:45

8:15

8:45

9:15

9:45

10:15
10:45
11:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
17:00
17:45
18:00
19:30
20:30
21:30

Aktivititen

Aufstehen; Hande waschen; sich anziehen; frihstiicken; Hund futtern; Hande waschen
Zeit fur Social Media und Austausch mit Freunden

Schulaufgaben — Mathematik (Online/Arbeitsbiicher)

Schulaufgaben — Fremdsprache (Aussprache tben)

Freizeit (aus meiner Liste angenehmer Aktivitaten etwas auswahlen)

Schulaufgaben — Physik (ein Experiment mit Mama oder Papa machen)

Hande waschen; Imbisszeit

Freizeit (aus meiner Liste angenehmer Aktivitdten etwas auswahlen)

Hande waschen; zu Mittag essen

Freizeit (aus meiner Liste angenehmer Aktivitaten etwas auswahlen)

Schulaufgaben — Projekt (flir mein Schulprojekt recherchieren)

Schulaufgaben — Deutsch (lesen)

Schularbeiten wegpacken; Hande waschen; Imbisszeit

Korperliche Betatigung (z.B. Ball spielen; ein Online-Sportprogramm mitmachen)
Ausruhen — eine Folge meiner Lieblingssendung gucken

Ein (Brett-)Spiel mit der Familie spielen

Videoanruf mit einem Freund oder den GroBeltern

Hande waschen; bei der Vorbereitung des Abendessens mithelfen; zu Abend essen
Zeit fur Social Media

Zéhne putzen

Ins Bett gehen

Der Stundenplan lauft bestimmt nicht immer genau nach Plan, und das ist véllig in Ordnung. Bei einem Stundenplan

geht es darum, eine gewisse Struktur und Orientierung fir den Tag zu schaffen. Wenn die Dinge nicht nach Plan

verlaufen, haben Sie Geduld mit sich und Ihrem Teenager und denken Sie gemeinsam darlber nach, wie es am

nachsten Tag besser funktionieren kann. Es ist zwar hilfreich, sich an eine vertraute Struktur zu halten, die Aktivitaten

kdénnen jedoch von Tag zu Tag variieren. Stellen Sie sich darauf ein, dass |hr Teenager frustriert oder wiitend ist,

weil viele Aktivitdten auBBerhalb von zu Hause nicht mehr maglich sind, oder dass es ihm schwer fallt, sich an die

vereinbarten Regeln zu halten. Klappt es mit der Einhaltung der Regeln oder des vereinbarten Tagesplans nicht,

kénnten Sie liber Belohnungen oder Konsequenzen nachdenken, um zusétzliche Motivation zu schaffen.
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PLAN

Entwickeln Sie einen Familienplan

Plane sind in Zeiten von Angst und Unsicherheit

sehr hilfreich. Jede Familie sollte ihren eigenen Plan
entwickeln. Weisen Sie lhrem Teenager eine wichtige
Rolle bei der Entwicklung des Plans zu. Ermutigen Sie
ihn, Ideen und Vorschléage zu entwickeln, z.B. wie er
jingeren Geschwistern helfen und mehr im Haushalt
tun kann. Dies ist eine Gelegenheit, die Fahigkeiten
und das Selbstvertrauen |lhrer Kinder zu starken,
wahrend sie erwachsen werden. Der Plan sollte
folgendes beinhalten: RegelmaBiges Handewaschen;
Abstand zu anderen halten; sich kérperlich von
schutzbeddrftigen Familienmitgliedern und Freunden
fernhalten. Es ist sehr wichtig, dass auch Jugendliche
diese Regeln befolgen. Nehmen Sie, wenn mdaglich,
Flrsorge gegeniiber anderen in lhren Plan auf (z.B.
Angebot, Lebensmittel fir einen &lteren Nachbarn
oder jemanden mit Behinderung zu besorgen). Auf
diese Weise zeigen Sie lhren Kindern auch eine der
Eigenschaften, die Sie bei ihnen férdern méchten.
Da sich die Situation schnell andern kann (z.B.

neue Reisebeschrankungen, SchulschlieBungen),
aktualisieren Sie den Plan bei Bedarf. Halten Sie die
Besprechungen rund um den Plan kurz und sachlich.

@O Stellen Sie viele interessante
i Beschéaftigungen bereit

Jugendliche, die etwas zu tun haben, langweilen
sich weniger, sind seltener traurig oder angstlich und

benehmen sich seltener daneben. Helfen Sie lhrem
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Jugendliche, die etwas zu tun

haben, langweilen sich weniger,

sind seltener traurig oder

angstlich und geraten seltener

in Schwierigkeiten.

Teenager, eine Liste von mindestens 20 Aktivitdten
zusammenzustellen, mit denen er sich beschéftigen
kann, wenn ihm langweilig ist und er nicht weif3, was

er machen soll. Stellen Sie sicher, dass Sie korperliche
Aktivitadten einbeziehen, damit Ihr Teenager aktiv bleibt
— viele eignen sich sowohl fir drinnen als auch draufBen.

Folgende Aktivitdten kénnen in Frage kommen:
Kochen, ein Online-Sportprogramm machen, Zeichnen,
Federball oder FuBball spielen, Musik oder einen
Podcast horen. Gesellschaftsspiele sind ideal fiir Kinder
jeden Alters. Hangen Sie die Liste an einer Stelle

auf, wo lhr Teenager sie leicht sehen kann (z.B. am
Kihlschrank). Vielleicht nutzen Sie diese Zeit auch, um
gemeinsam ein neues Projekt in Angriff zu nehmen (z.B.
eine neue Sprache lernen oder ein Fotobuch erstellen).

Stellen Sie sicher, dass nicht zu viele der Aktivitaten
Bildschirmzeit beinhalten. In Zeiten wie diesen ist

es jedoch in Ordnung, die tblichen Regeln fir die
Bildschirmzeit zu lockern und mehr Bildschirmzeit
zuzulassen. Ein Teil der Bildschirmzeit kénnte mit
Familienmitgliedern oder Freunden verbracht werden
(z.B. einen Familienfilmabend veranstalten; mit
Freunden Online-Spiele spielen; mit Verwandten oder
Freunden online sprechen).

Achten Sie auf Verhalten,
das lhnen gefallt

Denken Sie tUber die Werte, Féhigkeiten und
Verhaltensweisen nach, die Sie bei Ihren Teenagern
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in dieser schwierigen Zeit férdern méchten. Es gibt
viele Moglichkeiten, sie zu unterstitzen, wichtige
Lebenskompetenzen zu entwickeln (z.B. flrsorglich,
hilfsbereit, kooperativ sein, gut mit Geschwistern
zurechtkommen, sich gegenseitig zu Wort kommen
lassen). Versuchen Sie das Verhalten lhres Teenagers
genau zu beobachten. Wann immer er etwas tut, das
lhnen geféllt und das Sie férdern moéchten, beschreiben
Sie das Verhalten konkret, und verwenden Sie dabei
viel Lob und positive Aufmerksamkeit, damit es in
Zukunft haufiger auftritt — Sie werden sehen, dass
beschreibendes Loben sehr wirksam ist. Zum Beispiel:
Es ist sehr lieb von dir, dass du vorgeschlagen hast,
Oma anzurufen. Sie hat sich riesig gefreut; oder Danke,
dass du leise gearbeitet und gewartet hast, bis ich mit
meiner Videokonferenz fertig war.

o Helfen Sie lhren Teenagern, die
"l Unsicherheit auszuhalten

Die COVID-19-Krise schafft Unsicherheit fur alle.

Als Eltern missen wir einen Weg finden, diese
Unsicherheit selbst zu akzeptieren. Dann sollten wir
unseren Kindern durch unser Tun und unsere Worte
helfen, diese Herausforderung selbst anzunehmen
(z.B. Wir wissen nicht, wann das vorbei sein wird. Ich
weil3, es ist schwer, das nicht zu wissen. Lasst uns daran
denken, dass wir unser Bestes tun, um gesund und
sicher zu bleiben, und dass die ganze Welt an diesem
Problem zusammenarbeitet.). GroBBe Verdnderungen
im Leben von Jugendlichen kénnen schwierig und
haufig bedngstigend sein. Sie kdnnen Anzeichen von
Traurigkeit, Angst oder Wut zeigen. Diese Gefiihle
sind normale Reaktionen auf Verlust und Verédnderung.
Erkennen Sie die Gefiihle lhres Teenagers an und
sagen Sie, dass diese normal sind. Helfen Sie ihm

dann, Fertigkeiten zu erlernen, um sich auf diese
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Jugendlichen (insbesondere Katastrophen).

Herausforderung einzustellen und eine positivere
Denkweise in Bezug darauf zu entwickeln. Sie kénnten

zum Beispiel folgendes sagen:

*  Manchmal missen wir alle kleine Opfer bringen,
um unseren Mitmenschen zu helfen.

*  Was ist das Positive, das aus dieser Situation
entstanden ist?

e Wofir bist du gerade dankbar?

e Wie kénnen wir das Beste aus der Zeit machen,
die wir zusammen haben - gibt es etwas, das
du schon immer machen wolltest, aber nie Zeit

hattest, um damit anzufangen?

Helfen Sie lhrem Teenager, Gber Moglichkeiten
nachzudenken, wie es neue Fahigkeiten dazulernen
kann (z.B. verschiedene Arten der Kommunikation mit
Freunden und Angehdrigen). Falls Sie sich ernsthafte
Sorgen um das emotionale Wohlbefinden Ihres Kindes

machen, suchen Sie professionelle Unterstiitzung.

A Bleiben Sie in Kontakt
I‘ mit lhren Lieben

Soziale / physische Distanzierung muss nicht bedeuten,
dass Sie, lhre Kinder oder lhre weiteren Angehdrigen
sich allein oder isoliert fihlen. Wir sind alle gemeinsam
in dieser Krise. Nutzen Sie |hr Telefon, Online-
Kommunikationsmittel (Gruppen-Videokonferenzen)
und soziale Medien, um mit Familie, Freunden

und Nachbarn in Kontakt zu bleiben. Jugendliche
lieben es, Experten zu sein — vielleicht kdnnen sie

ihr eigenes Wissen Uiber soziale Medien an andere
Familienmitglieder weitergeben und diesen somit
helfen, in Kontakt zu bleiben.

Mehr Tipps und Infos: triplep-eltern.de

Matthew R Sanders, AO., PhD — ist klinischer Psychologe, Entwickler von Triple P und
einer der weltweit flihrenden Experten zum Thema Elternschaft und Erziehung.

Vanessa E Cobham, PhD — ist klinische Psychologin und eine international anerkannte
Expertin fiir Angste und posttraumatische psychische Gesundheit bei Kindern und
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