= Bildungsdirektion ‘ %
Steiermark

Abteilung Pras/6
Schulpsychologie & Schularztlicher Dienst

A-8011 Graz, Korblergasse 23, Postfach 663
E-mail schulpsychologie @bildung-stmk.gv.at
Tel. 05/0248-345-450, Fax 05/0248-345-455

Corona

Schulpsychologische MalRnahmen gegen Angste und Sorgen

In dieser herausfordernden ,,Corona Zeit" kann es bei einigen Kindern/Jugendlichen, aber auch bei
Erwachsenen zu grofRen Sorgen und verschiedenen Angsten kommen. Alle Menschen brauchen nun
in erster Linie Zeit, um sich an diese emotionalen Belastungen gewdhnen zu kénnen. Ubertriebener
Aktionismus und ein ,Weg reden" der Situation ist wenig hilfreich. Ein adaquater Umgang mit dem
Corona Virus sowie mit allen daraus resultierenden Konsequenzen (SchulschlieRungen,
Polizeikontrollen auf den Straf3en, Einstellung der sozialen Kontakte, Schliel3ung von Kinos) ist das
Mittel der Wahl.

Wie kann dieser Umgang aussehen?

Reduzieren Sie den Konsum von Medien aller Art

Die Berichterstattungen zu Covid-19 sind im Moment inhaltlich sehr unterschiedlich. Sich nur an
Fakten zu orientieren fallt sehr schwer. Deshalb reduzieren Sie den Konsum aller Medien (Fernsehen,
SMS, Whatsapp, Facebook..) auf ein Minimum. Es reicht, sich ein bis zweimal taglich die Nachrichten
auf serosen Kandlen anzusehen. Achten Sie darauf, dass Ihre Kinder nicht unbeaufsichtigt die Kandle
durchzappen und somit mit Bildern und Schilderungen konfrontiert sind, welche das Kindergehirn
nicht einordnen und verarbeiten kann.

Verbringen Sie den Tag gut strukturiert mit einem Blick auf Positives

Versuchen Sie die Tage mit angenehmen Dingen zu verbringen. Dies betrifft sowohl die Indoor -
Aktivitaten, die Sie mit lhren Kindern setzen als auch die Gesprachsinhalte. Sprechen Sie Gber die
nachste geplante Urlaubsreise oder schone vergangene Erlebnisse. Denn die Corona Krise wird auch
wieder vorUbergehen. Ermdglichen Sie sich und Ihren Kindern korperliche Betatigung im Rahmen der
hduslichen Gegebenheiten.

Halten Sie die Ubliche Tagesstruktur ein und planen Sie den Tag auch gut mit Lern- und
Freizeiteinheiten. Denken Sie bitte auch an RiUckzugszeiten fur Sie und auch fir die Kinder, um
Konflikte bestmoglich zu reduzieren.

Nehmen Sie Ihre Gefiihle wahr und sprechen Sie auch dariiber

In dieser herausfordernden Situation kénnen bei Erwachsenen und auch Kindern unterschiedliche
Gefuhle auftreten. Angste, Sorgen, Orientierungslosigkeit, Stress. Diese GefGhle sind absolut
angemessen, doch ein zu viel an Gefihlen blockiert das rationale Denken.
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Wichtig ist allerdings, bevor Sie mit Ihrem Kind Uber seine/ihre Empfindungen sprechen, dass Sie sich
vorerst Uber Ihre eigenen Gefihle bewusstwerden. Schreiben Sie einfach nieder, was Sie fihlen und
sprechen Sie dann mit Ihren Bezugspersonen.

Verwenden Sie bei Gesprachen Uber Gefihle immer eine altersgerechte Sprache. Es ist auch okay,
wenn ein Kind nicht Gber Gefihle sprechen mochte, vielleicht mochte es lieber malen, basteln oder
einfach nur spielen. Auch dieses Vorgehen hilft bei der Stressbewaltigung

Fihren Sie tdglich ein Entspannungstraining durch

Angst und Entspannung konnen nie gleichzeitig auftreten. Deshalb sind einfache
Entspannungsibungen zum Abbau von Angsten hilfreich. Es gibt verschiedene Arten von
Entspannungsibungen. Holen Sie sich eine Anleitung aus dem Internet.

Akzeptieren Sie, wenn sich Ihr Kind im Moment anders verhidilt als sonst

In Stresssituationen kdnnen sich Kinder auffélliger verhalten als sonst. Vermehrte Aggressionen,
vermehrte Weinerlichkeit, starkere Anhanglichkeit, RGckzug von der Familie, Nichteinhalten von
Regeln oder auch einfach nicht sprechen wollen.

Geben Sie einfache klare Regeln fur das Miteinander im Haushalt vor (keine Gewalt), akzeptieren Sie
aber das Verhalten und geben Sie ihren Kindern viel Zuwendung. Das ist nicht einfach, aber im
Moment eine Notwendigkeit fir ein konfliktfreies Zusammenleben.

Verzichten Sie auf harte Sanktionen und starke Erziehungsmittel, denn diese zeigen weder im Alltag
ohne Corona noch in dieser stressigen ,Corona Zeit" eine Wirkung.

Beratung:
Wahrend der ,Corona-Krise" sind nur telefonische Beratungen (tdglich bis 17:00) moglich!

Schulpsychologische Beratungsstellen:

Obersteiermark Ost 05/0248345685
Obersteiermark West 05/0248345680
Liezen 05/0248345687
Steirischer Zentralraum 05/0248345664
Oststeiermark 05/0248345694
SiUdoststeiermark 05/0248345673
SUdweststeiermark 05/0248345672

Ferner gibt es ein Chat-Angebot auch am Wochenende Uber ,Rat auf Draht", auch am Telefon:
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