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Wenn der
nggrkoller droht

Herbert Junk

arbeitet als Diplom-Psy-
chologe bei der Erzie-

* hungsberatung im Amt
fiir Soziale Dienste. Im
Interview gibt er Tipps,
wie Familien den Alltag in
der Corona-Krise bewilti-
gen konnen.

R

Knapp einen Monat miissen die meisten Kin-
der und Jugendlichen in Bremen zu Hause
bleiben. Wie kinnen Familien diese Zeit am
besten iiberstehen? :
Herbert Junk: Die Antworten sind so unter-

- schiedlich wie die Familien. Zunéchst einmal
ist ein guter Umgang mit der aktuellen Lage
wichtig: Eltern und Kinder kénnen in unter-
schiedlichem Ausmaf, Angst und Verunsiche-
rung erleben. Das sind angemessene Gefiihle,
die einen Raum brauchen und ausgesprochen
werden diirfen. Eltern sollten solche Gefiihle
zulassen, aber nicht iberhandnehmen lassen.
Eltern sollten zudem Hygiene- und Verhal-
tensregeln festlegen, mit den Kindern bespre-
chen und auch durchsetzen. Fiir das Familien-
leben ist die bevorstehende Zeit verbunden
mit Risiken fiir neue Probleme und eine Ver-
starkung ohnehin bestehender Sorgen. Sie ist
aber auch Chance fiir Verbesserung und ge-
meinsam verbrachte Zeit.

Welche Tagesstruktur empfehlen Sie?

Die néchsten zwei Wochen sind keine Ferien,
sondern eine aufSergewohnliche Zeit ohne
Schule. Es werden Strukturen, Rituale und ty-
pische Tagesablufe entstehen. Eltern sollten
das nicht dem Zufall und ihren Kindern iiber-
lassen: Sie sollten mit ihren Kindern ausma-
chen, wann der Tag beginnt, wann Aufsteh-
zeit ist und wann das Friihstiick. Verhindern
Sie, dass die Kinder morgens endlos im Bett
liegen. Richten Sie eine feste Lernzeit ein, aber
strukturieren Sie den Tag dariiber hinaus.
Vielleicht gehen Sie Projekte an, fiir die sonst
immer zu wenig Zeit ist: Fahrrad reparieren,
Zimmer richtig aufriumen, Kleider aussortie-
ren, klar Schiff machen. Verteilen Sie ruhig
auch Routineaufgaben im Haushalt - je nach
Alter und Geschick der Kinder, Zur Belohnung
haben Sie dann auch etwas mehr Zeit fiir Ge-
meinsames. Ohne Regeln und Strukturen geht
es nicht, aber es darf und soll auch eine ent-
spannte und genussvollé Zeit sein, in der sich
Eltern und Kinder auch mal was génnen.

Und was ist mit Netflix, Playstation und Co?
Kinder und Jugendliche sollten nicht unkon-
trolliert und stundenlang vor Bildschirmen,
Konsolen und Handys sitzen. Medienzeit
kann aber auch wertvolle Zeit sein: Zusam-
men lesen, vorlesen, Horbiicher horen, Kon-
solenspiele spielen, die Sie sonst alleine spie-
len, oder einen Film ansehen. Aber: Legen Sie
fiiralle eine medienfreie Zeit fest und verges-
sen Sie Gesellschaftsspiele und Bastelarbei-
ten nicht!

Was kénnen Eltern tun, damit Kinderund Ju-
gendlichen auch zu Hause gut lernen?

Viel hingt davon ab, ob es den Familien ge-
lungen ist, das Lernen gut einzubetten, oder
ob es immer wieder zu Konflikten um Schule
und Hausaufgaben kommt. Allgemein gilt:
Lernen findet in Beziehungen statt, gerade
jlingere Kinder lernen fiir ihre Lehrkréfte. El-
tern sollten Interesse zeigen, staunen, sich
viel erkldren lassen. Legen sie in jedem Fall
mit den Kindern Lernzeit fest, der Vormittag
bietet sich an. Erwarten Sie nicht zu viel, und
vermeiden Sie unnotigen Druck. Versuchen
Sie eher herauszufinden, woher Widerstand
kommt. Gemeinsame Losungen sind erfah-
rungsgemafl viel tragfédhiger. Kinder, die al-
leine lernen, brauchen zudem einen An-
sprechpartner fiir Hilfe und Unterstiitzung.
Uberlegen Sie gemeinsam mit ihren Kindern,
wer das sein konnte.

Wiekonnen Familien dem Lagerkoller entge-
hen?

Beengte Wohnverhéltnisse fiihren leicht zu
Spannungen. Sorgen Sie nach Mdoglichkeit re-
gelmafig fiir Spiel und Bewegung. Bei der Pla-
nung kann der Blick auf die Wetter-App hilf-
reich sein - damit man nicht ausgerechnet die
Sonnenstunden verpasst. Aber auch ein
grauer Himmel sollte nicht abschrecken.
Wenn man die Wohnung gar nicht verlassen
kann, sorgen Sie fiir Riickzugsrdume oder fiir
Zeiten der Stille, in denen jede und jeder sich
mit seinen eigenen Dingen beschéftigen kann.

Und wenn es trotzdem knallt: Wie sollten El-
tern mit Streitigkeiten umgehen?

Das Durchsetzen einer Tagesstruktur und ,,El-
ternideen wird immer mit Konflikten einher-
gehen, und gerade, wenn man auf engem
Raum zusammenlebt, kann es krachen. Es
geht auch nicht darum, Konflikte zu vermei-
den, sondern sie auf gute Art zu 16sen. Das be-
deutet: Im Gespréch bleiben, einander zuho-
ren, und Losungen suchen, mit der beide Sei-
ten leben konnen. Es hilft nicht, wenn alle
durcheinander reden. Es spricht immer nur
einer, die anderen horen zu. Sie konnen ihm
dafiir symbolische einen Gegenstand in die
Hand geben. Stehen Sie zu Ihren Gefiihlen,
sprechen Sie sie aus, aber vermeiden Sie es,
anderen Vorwiirfe zu machen. Gemeinsam
bewiltigte Konflikte stirken die Familie. -

Das Gesprdch fiihrte Eva Przybyla.



