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Eltern und Kinder sollten , geschenkte freie Zeit verbringen”

~

Eltern und Geschwister sollten zusammenbhalten, in guten wie schwierigen Zeiten.

REGION (red). Ulrike Strubel
ist Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie. In ihrer Praxis in
Schifferstadt bietet sie Rat und
Unterstlitzung an und weil3:
,Viele Eltern stehen hilflos vor
bestimmten Situationen, sind
sich unsicher, wie sie richtig re-
agieren sollen.“ Aus aktuellem
Anlass gibt sie Tipps, wie Fami-
lien mit der aktuellen Situa-
tion, bedingt durch Corona,
gut zurechtkommen konnen.
Auch {iiber die Krisenzeit hi-
naus kann sich der Umgang
miteinander dadurch verbes-
sern.

Wie offen sollten Eltern mit

ihren Kindern iiber die aktuel-
le Lage sprechen?

Das kommt auf das Alter des
Kindes an und ob es Fragen
stellt oder nicht. Wichtig ist,
dass die Eltern ruhig und ge-
lassen bleiben. Sie sollten
nicht iiberreagieren und eige-
ne Angste oder gar Panik
verbreiten. Ich empfehle, es si-
tuativ anzusprechen, dass nun
kein Kindergarten und keine
Schule geobffnet ist, weil das
wichtig ist, um gesund zu blei-
ben. Dass Handewaschen
wichtig ist und nicht ins Ge-
sicht zu fassen. Auch andere
MaRnahmen sollte man kind-

und altersgerecht vermitteln.

Was kann Kleinen und Gro-
Ren helfen, gut mit dem neuen
Alltag zurechtzukommen?

Es sind ganz klar Rituale, die
den Alltag neu strukturieren
helfen, also die Zeit zwischen
Friihstiick und Mittagessen,
Mittag- bis Abendessen. Was
steht an bei den Erwachsenen?
Was kann man zusammen ma-
chen, was mochte jeder alleine
machen? Am besten kann man
dies spielerisch und kreativ an-
gehen, etwa Zettel ziehen mit
Aufgaben, die fiir den Tag heu-
te anstehen. Nach jedem Zwi-
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schenziel kann man dann zum
Beispiel gemeinsam ein Spiel
spielen.

Wie konnen Eltern ein MaR
finden zwischen férdern und
Kinder mal machen lassen?

Eltern sollten an sich nicht
den Anspruch stellen, dass sie
nun zum Hilfslehrer werden
miissen. Sie konnen und soll-
ten gemeinsam mit ihren Kin-
dern die aktuelle Situation
meistern. Jeder kann seinen
Teil dazu beitragen, dass das
klappt. Eltern sollten ihren
Kindern vermitteln, dass nun
Kooperation ganz wichtig ist.

Eltern konnen Zeitfenster fest-
legen, in denen sie fiir schuli-
sche Fragen zur Verfligung ste-
hen - doch auch hier gilt: Das
Kind ermutigen soweit wie ir-
gend moglich selbst Informa-
tionen einzuholen, um die
schulischen Aufgaben selbst
bewiltigen zu konnen. Damit
tragen Eltern viel dazu bei,
dass ihre Kinder selbstbewusst
und selbstbestimmt ihr Leben
als Schiiler meistern. Kinder
zur Kooperation einladen, mit-
helfen lassen bei den Aufgaben
der Erwachsenen, wire eine
weitere Empfehlung.

Jetzt bleibt mehr Zeit fiir das,
was sonst zu kurz kommt -
was konnte dies alles sein?

Dies sollte jede Familie indi-
viduell fiir sich gestalten. Ein
paar kreative Ideen wéren, et-
wa zu iiberlegen, was man
schon immer mal machen woll-
te, was bisher liegen geblieben
ist. So konnte man nun mit
dem Kind gemeinsam den Klei-
derschrank von Winter- auf
Sommergarderobe umrdumen
und zu klein Gewordenes aus-
sortieren. Zudem bietet es sich
an, eigene Osterdekoration zu
basteln, gern auch aus Recyc-
lingmaterial, was man so im
Haushalt da hat, ob Toiletten-
papierrollen oder Joghurtbe-
cher. Und warum nicht die
Wohnung umdekorieren, etwa
mit einem gemeinsamen Bild-
projekt? Zudem wiirde ich
einen Familienrat einberufen,
mit dem Tagesordnungspunkt:
Was wiirde ich mir wiinschen?
Was ware schon fiir mich? Wie
wiirde ich gerne die geschenk-
te freie Zeit verbringen? Es
sollte schriftlich festgehalten
werden, bei jiingeren Kindern

kann man dies malen. Mit dlte-
ren Kindern kann man auch
Kategorien einbauen wie: Was
wiirde ich gerne fiir mich allei-
ne machen, was mit meinem
Geschwister, was mit Mama,
was mit Papa, was mit allen zu-
sammen? Wobei hitte ich ger-
ne Unterstiitzung?

Stichwort Familienrat: Wie
kann man so eine Besprechung
gestalten?

Alle sitzen zusammen, es gibt
das Amt des Vorsitzenden und
des Protokollfiihrers. Eroffnet
wird die Sitzung mit einer
,Komplimentenrunde®, also
mit dem, was derzeit gut lauft
beziehungsweise gut lief in der
vergangenen Woche. Jeder
kann Themen einbringen, die
alle irgendwie betreffen, da je-
de Meinung zéhlt und wichtig
ist. Jeder teilt sich mit, das Er-
gebnis wird schriftlich festge-
halten. Nach einer vorher fest-
gelegten Zeit (erfahrungsge-
méR sind 15 bis 20 Minuten
ausreichend) endet die Sitzung
mit einer gemeinsamen Ak-
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tion. Man kann dann etwa ein
Spiel machen, etwas essen und
trinken oder eine Sendung ge-
meinsam anschauen.

Was kann zudem dazu beitra-
gen, den Zusammenbhalt in der
Familie zu stirken?

Mein Tipp: Trotz allem ge-
meinsam feiern, vor allem klei-
ne Fortschritte bemerken und
wiirdigen. Zu empfehlen ist
auch eine Fragerunde: Was lief
gut heute? Worauf bin ich
stolz? Und worauf konnen wir
als Familie stolz sein?

Wie konnen Eltern ihre Kin-
der im Alltag ermutigen?

Indem sie ihre ,,positiven Au-
gen“ trainieren, also den Blick
auf das richten, was gut lauft,
die kleinen Fortschritte bemer-
ken und die Hilfsbereitschaft
fordern.

Danke fiir die Anregungen
und alles Gute.

Das Interview fiihrte Nicole
Weisheit-Zenz

Ulrike Strubel berat Familien.
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