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Liebe Eltern

Mitte Mérz hat sich der Alltag in der Schweiz fiir uns alle von einem Tag
auf den anderen grundlegend verindert. Unsere gewohnte Alltagsstruktur
mit Schule, Arbeit und Hobbys ist plétzlich weggefallen, die Vorgaben
des Bundesrates schrianken Sozialkontakte stark ein. Die Anpassung

an diesen veréinderten Alltag fordert uns alle sehr heraus.

Als Eltern miissen Sie plotzlich viele zusétzliche Aufgaben tibernehmen
und in dieser Zeit, die fuir alle mit vielen Unsicherheiten verbunden ist,
Ihren Kindern beruhigende Sicherheit vermitteln. Das kann zu einer
grossen Herausforderung, bisweilen zur Uberforderung werden.

Sie sind das wichtigste Vorbild fiir Ihr Kind. Es orientiert sich an IThrem
Verhalten und an Threm Umgang mit der momentanen Situation. Nutzen
Sie die unfreiwillig gewonnene Zeit, um sich zu tiberlegen, was fiir Sie,
ftr Thr Kind und fiir IThre Familie wirklich wichtig ist. Um Sie in der
Bewdltigung dieser Situation zu unterstiitzen, stellen wir Thnen gerne
verschiedene Tipps, Ideen und weiterfithrende Adressen zur Verfiigung.

Sozialpddiatrisches Zentrum (SPZ)

Kantonsspital Winterthur
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Altersgerechte Informationen zum Coronavirus
Die meisten Kinder und Jugendlichen wissen inzwi-
schen genau, wie sie die Hinde waschen und dass sie
Abstand zu anderen halten miissen. Uber das Co-
ronavirus wissen viele aber wenig Bescheid, oft haben
sie falsche Vorstellungen. Entsprechend haben sie
Angst, teilweise reagieren sie panisch. Lassen Sie Thr
Kind Fragen stellen, dréngen Sie es aber nicht dazu.
Nehmen Sie im Gesprich bereits vorhandenes Wissen
Ihres Kindes auf, korrigieren Sie gleichzeitig falsche
Informationen. Ihr Kind soll erfahren, dass wir dem
Virus nicht machtlos ausgeliefert sind, sondern wissen,
wie wir uns schiitzen konnen. Sie diirfen ehrlich sein,
wenn Sie etwas nicht wissen. Erweitern Sie Thr Wissen
gemeinsam, in dem Sie kindergerechte Filme betrach-
ten und Informationen im Internet suchen. Der Kurz-
film «Das Coronavirus Kindern einfach erkléart» der
Stadt Wien bietet eine gute Grundlage. Das Bilderbuch
«Per Anhalter durch die CORONA-Galaxy» ist eben-
falls im Internet zu finden.

Existenzangste

Nicht wenige Eltern haben reale Angste, durch die

wirtschaftlichen Folgen der Pandemie ihren Job zu

verlieren oder einschneidende Lohneinbussen hin-
nehmen zu miissen. Sie sind verzweifelt, erleben

schlaflose N#chte und griibeln stundenlang. Diese

Angste konnen sich auch auf Thr Kind tibertragen.
Kinder bekommen rasch mit, um was und wie es uns

geht - und erfahren dabei Leid, das konnen wir ihnen

nicht ersparen. Es ist daher wichtig, sie angemessen

und altersgerecht zu informieren. Dennoch sollten

wir ihnen nicht zu viel zumuten, sondern uns mit ver-
trauten erwachsenen Personen austauschen und uns

von geeigneter Stelle beraten lassen.

Schiitzen Sie sich und Ihr Kind vor zu vielen Infor-
mationen. Es ist vollig ausreichend, ein- oder zweimal
pro Tag die Nachrichten zu horen oder anzusehen, um
sich tiber aktuelle Informationen und den Verlauf die-
ser Pandemie auf dem Laufenden zu halten.

Kinder reagieren unterschiedlich — das ist normal
Kinder und Jugendliche reagieren unterschiedlich
auf diese aussergewohnliche Situation, ebenso wie
wir Erwachsene. Wihrend einige Kinder plotzlich
besonders dngstlich und anhénglich werden, reagie-
ren andere mit vermehrtem Riickzug. Wieder andere
sind plotzlich viel unruhiger als sonst und werden
schneller wiitend. Einige klagen vermehrt tiber
Bauch- oder Kopfschmerzen. Grundsitzlich sind
das «normale» Reaktionen auf eine aussergewdhn-
liche Situation.

Empfehlungen fiir Eltern

Wéhrend schwierigen Zeiten brauchen Kinder be-
sonders viel Sicherheit, Aufmerksamkeit und Zunei-
gung von ihren Eltern. Horen Sie Threm Kind zu,
wenn es von seinen Sorgen und Angsten erzihlt.
Entspannungs- und Spielzeiten, in denen Spass und
Spiel im Vordergrund stehen, helfen ebenfalls, den
Stress besser zu regulieren.

Holen Sie sich friihzeitig Hilfe

Manchmal reichen diese Unterstiitzungsmassnahmen
aber nicht aus. Es kann sein, dass Ihr Kind besonders
heftig auf diese schwierige Situation reagiert. Und
nicht nur Kinder und Jugendliche reagieren durch die
grossen Verdnderungen und Einschrinkungen ihres
gewohnten Lebensumfeldes mit Stresssymptomen,
Gereiztheit und Uberforderung. Es kann daher auch
sein, dass Sie als Eltern durch die Herausforderungen
und Belastungen so stark gefordert sind, dass es Thnen
im Moment nicht mehr moglich ist, Threm Kind die
Aufmerksamkeit zu geben, die es briuchte. Wenn Sie
merken, dass Sie allein nicht mehr weiterkommen,
holen Sie sich friihzeitig Beratung und Hilfe.

Melden Sie sich beispielsweise bei lhrer Kinder-
oder Hausarzt*in, oder wenden Sie sich an eine
der verschiedenen Beratungsstellen (siehe
Kontakte).

Besondere Belastung durch elterliche
psychische, korperliche oder Sucht-Erkrankung
Eltern mit psychischen, korperlichen oder Sucht-Er-
krankungen sind in dieser Zeit ganz besonders gefor-
dert. Stellen Sie nicht den Anspruch an sich, diese
Situation unter allen Umsténden allein zu bewiltigen.
Machen Sie friithzeitig auf sich aufmerksam, holen Sie
sich rechtzeitig Unterstiitzung (entsprechende Ange-
bote sind unten aufgefiihrt).

Es ist hilfreich und wichtig, einen geregelten
Tagesablauf mit den bewihrten, unter den aktuellen
Vorgaben noch moglichen Routinen beizubehalten.
Planen Sie aber auf jeden Fall téiglich Bewegung in der
Natur ein und vergessen Sie die Zeiten nicht, in
denen Sie konnen. Auch diese miissen geplant werden,
sonst gehen sie leicht vergessen.

Einen geregelten Tagesablauf schaffen und
gemeinsam bewidltigen

Ein strukturierter Alltag mit vertrauten Abliufen
gibt uns allen in diesen turbulenten Zeiten Sicherheit.
Diese Struktur in der neuen Situation zu schaffen, ge-
lingt nicht von einem Tag auf den andern, sie muss
erprobt werden.



Seien Sie aber nachsichtig mit sich selber, es muss
nicht alles auf Anhieb gelingen. Gerade weil wir vieles,
was zurzeit geschieht, nicht selbst bestimmen konnen,
ist es wichtig, dass wir offen sind flir Neues. Trauen Sie
sich zu, vom gewohnten Weg abzuweichen! Es ist eine
Gelegenheit, alte Muster zu tiberpriifen und voriiber-
gehend oder dauerhaft tiber Bord zu werfen, wenn es
aktuell andere Spielregeln braucht. So schaffen wir
Momente, in denen wir erleben, dass wir uns selber -
und vielleicht auch anderen - etwas Gutes tun kénnen.
Das ist auch fiir Ihre Kinder wichtig. Nehmen Sie kreati-
ve Ideen auf, beziehen Sie sie in das Erledigen des Haus-
halts ein. Sie haben in den néchsten Wochen die Chance,
einiges dazuzulernen und Erfolgsmomente zu erleben.

Gliickliche Momente im Alltag erméglichen
Dieser Ausnahmezustand kann auch schone Uberra-
schungen bergen. Halten Sie mit Ihren Kindern Aus-
schau nach ihnen. Schaffen Sie bewusst auch immer
wieder lustvolle, frohe Momente, dem Virus zum
Trotz. Probieren Sie zusammen Neues aus, zu dem
Sie bisher nicht gekommen sind; ermutigen Sie Thr
Kind dazu, in dieser Zeit Neues zu lernen und auszu-
probieren, zu dem es vielleicht vorher keine Zeit hat-
te. Begrenzen Sie den passiven Konsum von Video-
games, Serien und Filmen. Nehmen Sie sich Zeit zum
Reden, zum Lachen und zum Spielen.

Uberlegen Sie sich als Eltern, woran Ihre Kinder
zuriickdenken sollen, wenn sie Ihren Enkelkindern
von der Coronakrise erzéhlen.

Miteinander in Kontakt bleiben und einander
iiberraschen

Angesichts des Social Distancing sind neue Ideen
gefragt, um miteinander in Kontakt zu bleiben. Er-
mutigen Sie Ihr Kind, Klassenkolleg*innen mit wenig
Sozialkontakten mit einem Lebenszeichen zu tiberra-
schen. Suchen Sie zusammen nach Maglichkeiten,
wie Sie trotz Distanz mit Freund*innen und Familien
in Kontakt bleiben kénnen.

In den néchsten Wochen ist es wichtig, unsere
direkten sozialen Kontakte geméss Richtlinien des
BAG auf ein Minimum zu reduzieren. Schaffen Sie
«Mikrogruppeny, wenn es nicht gelingt, Thr Kind
sténdig zu betreuen, wenn Sie beispielsweise Einkéufe
zu erledigen haben oder beruflich unabkémmlich
sind. Selbst im Homeoffice konnen Sie diesbeziiglich
an Thre Grenzen kommen. Hauptsache, Sie wechseln
diese «Mikro-» oder Kleinstgruppe mit (ausser in Fa-
milien) max. fiinf Personen nicht stindig. Um die
Ausbreitung des Virus zu verlangsamen, ist es wich-
tig, in der néchsten Zeit moglichst wenige, dafiir sta-
bile Kontakte mit anderen Eltern, Familien und Kin-
dern zu pflegen. So ist es moglich, sich abzuwechseln,
zu entlasten - und gleichzeitig das Risiko der Weiter-
verbreitung zu minimieren.

Wenn Eltern ins Spital miissen

In einer solchen Krisensituation ist die Nihe zu den
Eltern fiir Kinder besonders wichtig. Auch wenn das-
Coronavirus vor allem fiir dltere Personen und Per-
sonen mit bestimmten Vorerkrankungen gefihrlich
ist, kann es auch vorkommen, dass jlingere, eigent-
lich gesunde Menschen schwer erkranken und vorii-
bergehend im Spital behandelt werden miissen.

Es kann fiir die ganze Familie entlastend sein,
wenn dieser, wenn auch eher unwahrscheinliche Not-
fall frithzeitig besprochen wird und die Kinder wis-
sen, dass in einem solchen Fall fiir sie gesorgt wire.
Dazu gehort die Planung, wer voriibergehend die
Kinderbetreuung tibernehmen konnte oder wie die
Kinder trotz Besuchsverbot mit den Eltern Kontakt
halten kénnten.

Umgang mit Konflikten und Gewalt

In der aktuellen Situation erleben viele von uns mehr
Stress. Dadurch kénnen Spannungen und Konflikte
zunehmen. Gleichzeitig ist man sich sowohl als Familie
wie auch als Paar nicht gewohnt, so viel Zeit gemein-
sam auf engem Raum zu verbringen. Es ist darum in
dieser Zeit besonders wichtig, die Regeln des Zusam-
menlebens miteinander zu besprechen und sich ge-
genseitig Freirdume zu lassen. Planen Sie darum re-
gelméissig Bewegung draussen in der Natur ein. Dies
hilft, den Kopf zu liften und angestaute Energie loszu-
werden. Definieren Sie Riickzugszeiten und -réume.
Seien Sie grossziigig zu den anderen und zu sich selbst.
Tauschen Sie sich mit den Kindern regelmissig darii-
ber aus, was sich bew#hrt hat und wofiir Losungen
gesucht werden miissen.

Die Erfahrung zeigt, dass es in Krisenzeiten ver-
mehrt zu héuslicher Gewalt kommt. Verlassen Sie lie-
ber die Wohnung flir einen kurzen Spaziergang,
bevor ein Streit eskaliert. Nehmen Sie friihzeitig Hilfe
in Anspruch, wenn Sie von h&uslicher Gewalt betroffen
sind oder diese austiiben. Viele Beratungsstellen haben
inzwischen ihre Erreichbarkeit und das telefonische
oder das Online-Beratungsangebot ausgebaut.

Tankstellen fiir die Held*innen der Coronakrise

Sind Sie sich bewusst, dass Sie in diesen Wochen Ausseror-
dentliches leisten? Klopfen Sie sich bisweilen auf die Schultern
oder belohnen Sie sich ab und an fur lhre Leistung?

Ihre Gesundheit ist eine der Grundvoraussetzungen dafur,
dass lhre Kinder und Jugendlichen diese Wochen gut tberste-
hen. Tragen Sie Sorge zu sich. Behalten Sie auch Ihr Wohlbefin-
denim Auge. Verschaffen Sie sich Pausen, um durchzuatmen.



Kontakte

Psychische Gesundheit in Zeiten von Corona

Unter www.dureschnufe.ch finden sich Adressen von verschiedenen Bera-
tungsstellen und weiterfuhrende Tipps, um die psychische Gesundheit auch
wahrend der Coronakrise zu pflegen.

Beratungsangebote fiir Eltern, Paare, Kinder und Jugendliche
Kinder- und Hausarzt*innen, die Kinder- und Jugendhilfe, die Schulsozialar-
beit, der schulpsychologische Dienst sind erreichbar, ebenso die psychologi-
schen und psychiatrischen Praxen fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene.
Einige bieten auch Beratungenim Homeoffice auf telefonischer oder virtueller
Basis (videogestutzt) an.

Das Paarlife-Online-Training der Universitat Zurich bietet gratis Training und
Coaching an.

Das Institut Kinderseele Schweiz berat belastete Eltern wie auch ihre Kinder
und Jugendlichen telefonisch und online und bietet viele hilfreiche Informationen:
www.kinderseele.ch.

Die Stiftung Pro Mente Sana berat psychisch belastete Personenund ihre An-
gehorigen telefonisch und online: www.promentesana.ch/de/beratung.

Unter www.projuventute.ch oder telefonisch unter 147 erhalten Sie Beratung
far Kinder, Jugendliche und Eltern. Oder wenden Sie sich an www.kokon-zh.ch
(Beratungsstelle fur Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene).

Der Elternnotruf www.elternnotruf.ch bietet Hilfe und Beratung fur Eltern
und Familien an.

Hilfe bei erlebter hauslicher und/oder sexueller Gewalt
www.okeywinterthur.ch

www.frauenhaus-winterthur.ch

www.castagna-zh.ch

www.opferhilfe-schweiz.ch/de

Entlastungsangebote

Die Stadt Winterthur koordiniert Angebote von Nachbarschaftshilfe:
www.stadt.winterthur.ch/themen/leben-in-winterthur/sicherheit/
bevoelkerungsschutz/coronavirus/nachbarschaftshilfe.

Das SRK und die Schweizerische Gemeinnutzige Gesellschaft (SGG) bieten
ebenfalls eine Unterstutzungsplattform fur Nachbarschaftshilfe und Boten-
gange an: www.fiveup.org/home.
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