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Familienleben ohne Lagerkoller

Ausnahmezustand. Wie Eltern und Kinder die nachsten Wochen mit Privatunterricht und viel Freizeit daheim meistern

VON HEDWIG DERKA

Spétestens ab kommendem
Mittwoch sind 1,4 Millionen
Familien mit kleineren und
grofleren Kindern in ganz Os-
terreich von den Maffnahmen
betroffen, die die Verbreitung
des Coronavirus einddmmen
sollen. Es gilt, sich mit der
Ausnahmesituation zu arran-
gieren.

Die 16-Jahrige ist organi-
siert wie immer: Sie hat alle
Schulunterlagen in Etappen
heimgeschleppt, ein Abo bei
einem Streamingdienst fiir
Musik und Horbiicher abge-
schlossen, ihren eReader mit
dicken Walzern aufgeladen
und Zutaten fiir diverse Back-
vorhaben gehamstert. Dem
jungeren Bruder hat sie gera-
ten, die Spielkonsole, Bastel-
zeug sowie Gesellschaftsspie-
le hervorzukramen und um
einen Zugang zu einem Pat-
schenkino-Betreiber zu bet-
teln. Den Eltern graut schon
jetzt vor der unbefristeten
Mehrfachbelastung — als Lehr-
kraft und Unterhalter in Heim-
arbeit mit einem Haushalt in
Vollbetrieb. Der Lagerkoller
scheint vorprogrammiert.

Das muss nicht sein, sind
Experten einig und erkléren,
wie das Familienleben ohne
viel Ausgang in den nichsten
Wochen harmonisch funktio-
niert. Sie zeigen auf, wie der
Krise auch etwas Positives ab-
zugewinnen ist — vorausge-
setzt alle bleiben bzw. werden
gesund.

Keine Ferien

,Sinnvoll ist, gewohnte Rituale
aufrechtzuerhalten und den
Tag zu strukturieren®, sagt Jo-
hannes Achammer. Der Klini-
sche Psychologe und Lehrer
an einer NMS rdt zunéchst
zum Durchatmen und Beru-
higen. Ferienstimmung da-
gegen soll nicht aufkommen,
auch der Konsum von digita-
len Medien muss auf das iibli-
che Maf} beschrankt bleiben.
Routinen, wie piinktlich auf-

Familienidylle in der Krise: Jetzt braucht es Routinen, Beschiftigung, SpaB und Freiriume. Denn Angste, Langeweile un

,Sinnvoll ist,
gewohnte Rituale
aufrechtzuerhalten
und den Tag zu
strukturieren®

Johannes Achammer
Psychologe und Pddagoge

stehen und gemeinsam friih-
stiicken, geben Sicherheit.
,Es bewahrt sich vermut-
lich, die Lernzeit am Vormit-
tag unterzubringen“, sagt
Achammer, selbst Padagoge.
Mit einem Belohnungssystem
sollten die Studiosi in Eigen-
verantwortung zu motivieren
sein. Im Privatunterricht mit
Kopien oder beim eLearning

muss kein Leistungsdruck
aufkommen. ,Es geht jetzt
um eine sinnvolle Beschafti-
gung von Schiilern. Zurtick in
den Klassen, wird es wohl kei-
ne Kontrollen bzw. Sanktio-
nen geben*, sagt der Experte.

,In einer beengenden Si-
tuation braucht es Auszeiten.
Ein Riickzug in ein anderes
Zimmer fiir eine halbe Stunde
oder eine warme Dusche kén-
nen schon helfen, dass sich
eine aufgeladene Stimmung
beruhigen kann“, sagt Psy-
chologin Hedwig Walfl vom
Kinderschutzzentrum ,die
moéwe“. Intensive Beschafti-
gung mit dem Nachwuchs
kann anstrengen. Es ist be-
kannt, dass familidre Konflik-
te und héusliche Gewalt in

,,In einer beengenden
Situation braucht es
Auszeiten. Sie helfen,
dass sich eine aufgeladene
Stimmung beruhigt*

Hedwig Wolfl
Psychologin, Leiterin die mowe

Krisenzeiten zunehmen. Um-
so wichtiger ist es, dass sich
Mutter und Vater die Betreu-
ung teilen und dem anderen
Freirdume verschaffen. Allein-
erziechende miissen sichere
aullerfamilidre Unterstiitzung
organisieren. ,Es geht nicht
darum, die Kinder zu bespa-
Ren, man sollte ihnen Dinge
zur Verfuigung stellen, aber
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nicht dberall mittun®, rat
Achammer. Anregungen miis-
sen zwischendurch reichen.
Das Home wird zum Cast-
le. Die Briicken nach drauf3en,
unabdingbar fiir das Wohlbe-
finden, diirfen nicht abgeris-
sen, sie miissen umgebaut
werden: ,Heutzutage gibt es
gliicklicherweise einige Mog-
lichkeiten, gut in Kontakt mit
seinem Umfeld zu bleiben®,
heilt es beim Osterreichi-
schen Bundesverband fiir
Psychotherapie. Lange Tele-
fonate und Videoschaltungen
schiitzen vor Vereinsamung.
Jetzt ist auch Zeit, zu ent-
schleunigen. Und sich mit
den Kindern auseinander zu-
setzen®, streicht Achammer
einen positiven Aspekt des
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d fehlende Sozialkontakte verursachen Stress

unfreiwilligen ~ Zusammen-
seins hervor. Familienbande
werden gestarkt, wenn das
Miteinander — beim Zeich-
nen, Spielen oder Fernsehen
- in den Vordergrund riickt:
,Bei aller Aufregung ist Ent-
spannung gefragt.“ Und Ur-
vertrauen. Erwachsene sind
aufgerufen, sich den Sorgen
der Heranwachsenden zu
stellen und zu kalmieren.
Auch ein Blick in die Zu-
kunft kann helfen. Der Bun-
desverband fiir Psychothera-
pie empfiehlt: Schauen Sie
positiv nach vorne und freuen
Sie sich darauf, was Sie nach
dieser Zeit wieder alles ma-
chen bzw. mit wem Sie Zeit
verbringen werden. Alles,
was bewaltigt wird, starkt.
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