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Erziehungs- und

Aktuell befinden wir uns in einer Ausnahmesituation, die neu, unvorhersehbar und in
nur gewissem Male beeinflussbar ist. Es treten neue Herausforderungen auf, die
viele von uns so bisher nicht kannten. Das kann zu unbekannten Emotionen, Stress
und Belastungen fuhren. Es gibt einige Aspekte, die hilfreich sein kbnnten, gut mit der
Situation umzugehen.

Tagesstruktur und Rituale

Feste Routinen geben Sicherheit in diesen
chaotischen Zeiten. Sie geben Orientierung und
Kontrolle.

Bewusster Umgang mit Nachrichten

Die Medien sind voll mit Corona-Themen. Das
kann Uberfordern und Angst machen. Achten Sie
darauf, nicht zu viele Nachrichten zu lesen.

Gefuihle wahrnehmen

Die Corona-Pandemie 16st viele verschiedene
Geflhle aus, die man vielleicht so vorher nicht
kannte. Achten Sie auf lhre Gefiihle und
geben Sie ihnen (begrenzt) Raum. Tauschen
Sie sich auch mit anderen Uber ihre
Emotionen, Gedanken und Sorgen aus — jeder
geht mit der Situation anders um, aber vielen
geht es ahnlich wie lhnen.

Soziale Kontakte sind wichtig

Das eigene soziale Netzwerk gibt Halt und der
Austausch mit vertrauten Personen kann entlasten.
Schauen Sie, dass Sie auch uber nicht-Corona-
spezifische Themen sprechen und auch positive
Erlebnisse miteinander teilen.




Zeit fur sich selbst tut gut

Uberlegen Sie, woraus sie Kraft schopfen kénnen. Was tut Ihnen
gut? Was hilft lhnen abzuschalten? Sorgen Sie sich um sich, Ihre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Bewegung, Entspannung,
Achtsamkeit, Meditation: Es gibt viele Mdglichkeiten, sich zu erholen
und Stress abzubauen.

Akzeptieren Sie die Situation

Standiges Grubeln Uber die Situation kostet Kraft.
Nutzen Sie diese, um in lhrer Familie, lhrer
Nachbarschaft Verantwortung zu tbernehmen, ldeen
anzustof3en und so Veranderungen herbeizufiihren.

Ruckzugsmadglichkeiten

Viele Familien verbringen gerade viel Zeit
miteinander — das klappt nicht immer reibungsfrei.
Nehmen Sie Ricksicht aufeinander und achten Sie
darauf, sich gegenseitig Freiraume zu geben.

Uber Konflikte sprechen

Wenn uber Unmut und Arger friihzeitig gesprochen
wird, konnen Eskalationen vermieden werden. Trauen
Sie sich, in der Luft schwebende Konflikte anzusprechen
und so gemeinsam zu lésen.

Ein starkes Immunsystem
Gesunde und ausgewogene Ernédhrung und Sport tun
dem Korper gut und starken das Immunsystem.




