Liebe Erziehende!

Wir befinden uns gerade in auRergewdhnlichen Zeiten. Zu allen Unwagbarkeiten,
Einschrankungen und Angsten kommt jetzt hinzu, dass Sie lhr Kind beim hauslichen
Lernen unterstitzen sollen.

Die wenigsten von uns befanden sich wohl je in so einer komplexen Krisensitua-
tion. Dennoch kann auch das bewaltigt werden, wenn unsere Gesellschaft zusam-
menhalt.

Zunéchst einmal: Wenn Sie es nicht ohnehin sind - bleiben Sie bitte gelassen; das
Wichtigste ist, dass Sie und vor allem die dlteren Menschen in lhren Familien
gesund bleiben oder werden!

Achten Sie bitte gut darauf, was lhnen jetzt in dieser Situation guttut! Das ist
wichtig, damit Sie als Bezugspersonen stabilisiert sind. So kdénnen Sie fir lhre
Kinder ein sicherer ,Leuchtturm” sein, an dessen Verhalten die Kinder lernen: ,,Es
ist zwar Krise, aber mein Leuchtturm weiR, was zu tun ist und ich kann mit meinen

Fragen und Sorgen zu meinem Leuchtturm kommen, ohne dass er wackelt!“ (Fiir den
bildlichen Vergleich vom ,,Leuchtturm” bedanken wir uns bei Tita Kern, Psychotraumatologin)

Je besser es Ihnen gelingt, Ihre Belastung anzunehmen und einen guten Umgang damit zu finden, desto besser wird es auch
lhren Kindern gelingen.

Aus krisenpadagogischer Sicht wollen wir Ihnen hier ein paar grundsatzliche Tipps geben, damit lhre Kinder auch seelisch
unbeschadet durch diese Zeit kommen.

So kénnen Sie unterstiitzen:

Struktur vermittelt Sicherheit. Fordern Sie diese Struktur zumindest bis zu den Osterferien ein. Das dient der
inneren Stabilitdt lhres Kindes, auch wenn dieses gerne schon vorzeitig in den Ferienmodus wechseln wirde.

Jugendliche in der beginnenden Pubertdt haben ein erhéhtes Schlafbediirfnis. Dennoch ist es wichtig, einen
strukturierten Alltag zu erleben. Zwei Stunden langer schlafen ist sicher kein Problem, aber dann sollte nach dem
Friithstlck die feste Lernphase kommen.

Wahlen Sie Informationsquellen tiber das Virus sorgfaltig und dosieren Sie die Berichterstattung, besonders, wenn
auch kleinere Kinder im Haushalt leben. Sprechen Sie gegebenenfalls mit Ihren Kindern lber seriése Informations-
quellen.

Geben Sie lhren Kindern die Gelegenheit, Gber Ihre Gefiihle und Gedanken zu sprechen. Beginnen Sie bei Bedarf
selbst das Gesprich, damit sich die Sorgen und Angste lhrer Kinder nicht verselbststandigen.

Sprechen Sie mit lhrem Kind dariiber, was alles Positives getan wird, um die Krise in den Griff zu bekommen.
Berichten Sie von Forschern, die auf der Suche nach Medikamenten sind, von Pflegerinnen und Pflegern, die
helfen, von MalRnahmen, die ergriffen werden, um alles in den Griff zu bekommen. Solche Lichtstrahlen sind
immens wichtig.

Helfen Sie Ihrem Kind dabei, selbst Strategien zu entwickeln, mit den Herausforderungen umzugehen. Fragen Sie:
Was wiirde Dir jetzt helfen? Was kannst Du tun, damit es Dir besser geht? Was war an diesem Tag schon?

Falls Ihr Kind nicht weiB, was ihm guttut, machen Sie Angebote: Malen, Schreiben, Lesen, Spielen, Toben, Kochen,
Telefonieren, Singen, Spazieren gehen...

Sorgen Sie fiir frische Luft und Bewegung, soweit das moglich ist.

Suchen Sie gemeinsam die Kraftquellen, die Sie haben, besonders mit dem Blick fiir das Kleine.

Entwerfen Sie eine Vorstellung davon, wie Sie als Familie diese Zeit gemeinsam gut gestalten kdnnen. Was ist lhnen
in lhrer Familie wertvoll und wichtig?

Weiterfliihrende Tipps und Informationen finden Sie auf dem ,Merkblatt des Bundesamtes fiir Bevélkerungsschutz und
Katastrophenhilfe“:https://www.bbk.bund.de/DE/TopThema/TT 2020/TT Covid 19 Quarantaene Tipps fuer Eltern.html

Wenn Sie mogen, lesen Sie auf der zweiten Seite weiter — denn da geht es um SIE!

Sollten Sie Fragen haben, kénnen Sie mich erreichen: KIS
Johann Salzinger, Tel. 08671/9576657, mobil: 0175/8727943,

Mail: salzinger.johann@reischach.schule — il
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https://www.bbk.bund.de/DE/TopThema/TT_2020/TT_Covid_19_Quarantaene_Tipps_fuer_Eltern.html

Es ist besser ein einziges Licht anzuziinden, als iiber die Dunkelheit zu klagen. (Konfuzius)

Liebe Erziehende!

Der Corona-Virus stellt uns derzeit vor vollig neue Herausforderungen. Die gegebene Ausnahmesituation ist
grundlegend neu. Und so gilt es jetzt fiir uns alle Wege zu finden, angemessen damit umzugehen.

Als Eltern sind Sie besonders gefordert, fiir sich zu sorgen, zum einen, damit lhre Schutzbefohlenen gut durch diese
Zeit kommen, aber auch Sie selbst.

Die Handlungsempfehlungen fiir Ihre Kinder sind aus psychologischer Sicht nahezu deckungsgleich mit dem, was wir
lhnen raten kénnen:

e Nehmen Sie sich und lhre Bediirfnisse ernst. lhre Familie darf wissen, wenn Sie gerade eine kurze Auszeit
brauchen.

e Sorgen Sie fiur sich! Machen Sie sich bewusst, dass immer noch Raum gegeben ist, das eigene Leben aktiv zu
gestalten. Sie kénnen zum Beispiel selbst entscheiden, wie oft Sie sich negativen Nachrichten aussetzen oder
wie Sie zu Hause lhre Zeit gestalten.

e Jeder braucht auch mal seinen Freiraum. Uberlegen Sie, was Ihnen guttut und wann und wo sie Zeit und
Raum dafir finden.

e  Zeitliche Struktur und die Bemiihung im Home Office zwischen ,,privat” und ,Beruf” zu trennen sind nicht
immer moglich, sollten aber versucht werden.

e Denken Sie auch fiir sich an Bewegung und frische Luft.

e Versuchen Sie an jedem Tag, ein Highlight zu entdecken.

Wenn Sie momentan ohnehin in einer belastenden Lebenssituation stehen, ist es moglich, dass die gesellschaftlichen
Veranderungen Sie zusatzlich stark verunsichern.

Machen Sie sich zunachst bewusst, wie belastend es sich fiir Sie als Erwachsene auswirkt, lhren Alltag grundlegend
umstrukturieren zu missen und die gesellschaftliche Krisensituation zu erleben.

Seien Sie aufmerksam, ob und inwiefern Sie selbst unter verstarkten Belastungsanzeichen wie Angespanntheit,
Beklemmungsgefiihlen, Unwohlsein, Schlafstérungen, kreisenden Gedanken und Angstreaktionen leiden. Sprechen
Sie Uber das, was Sie belastet. Suchen Sie sich dazu in jedem Fall andere erwachsene Gespréachspartner*innen
und/oder Fachpersonen.

Hier einige Telefonnummern fiir Hilfsangebote:

e Johann Salzinger - Religionslehrer und Mitarbeiter bei KiS Passau: 08671/9576657
e Krisenseelsorge im Schulbereich: 0160/97286124

e Caritas Erziehungs-, Jugend- und Familienberatung Altétting: 08671/6585

e Ehe-, Familien- und Lebensberatung Altétting: 08671/1862

e Telefonseelsorge: 0800 - 1110111 ODER: 0800-1110222

Mit guten Wiinschen und herzlichen Griifsen

- /
Johann Salzinger KIS \ V=
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