TIPPS
FAMILIENALLTAG IM LOCK-
DOWN MEISTERN

Familie, Kita, Schule und Beruf unter einen Hut bringen

Der Familienalltag ist unter Corona-Bedingungen turbulenter und
stressiger geworden. Der Druck auf die Eltern wachst. Berufliche
Verpflichtungen, finanzielle Sorgen und die Verantwortung gegen-
Uber der eigenen Familie nehmen zu. Wenn einem alles zu viel wird
und man seine Grenzen erreicht, ist es wichtig, sich konkrete Hilfe
und Unterstutzung zu suchen.

Zehn Empfehlungen konnen Eltern und ihre Kinder dabei starken
und unterstitzen, diese besondere Belastung in der Corona-Pan-
demie erfolgreich zu meistern.

Was kann man als Elternteil und Familie fir das gemeinsame Wohl
tun? Wie kdnnen Angste und Sorgen aufgefangen werden und was
tragt zu einem harmonischen und zufriedenen Familienleben bei?
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10 TIPPS
FUR EINE GELINGENDES
FAMILIENLEBEN IM
LOCKDOWN

WIE KANN ICH MEIN/E
KIND/ER
UNTERSTUTZEN?

FAMILIENALLTAG
POSITIV GESTALTEN

WIE KANN ICH MIT DEM
STRESS UMGEHEN?

Kinder- und
Jugendtelefon

0800
1110333

freecall
Bl NummergegenKummer

NummergegenKummer

0800
1110550

Deutsche Telekom — Partner
der Nummer gegen Kummer

NETZWERKSTELLE
AKKU

Breiter Weg 28
39288 Burg

03921 484901

netzwerkstelle.akku@
rolandmuehle-burg.de
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ALLTAGSSTRUKTUR ROUTINEN FREIZEIT

Stellen Sie fur sich und Ihre Fa- WS git=le o et il FAses Denken Sie an ausreichend Frei-
milie einen Tages-/Wochenplan [EESdalesiisiiie =P Al ) zeit fUr alle Familienmitglieder.
auf. Darin kénnen z.B. Schul- Fleelasgeaili=nsalide = FiE e Sidar Bericksichtigen Sie dabei die
und Arbeitsaufgaben, gemein- [EEI=IE eldiaiiziieias et ieid Sass Winsche der Kinder. Planen Sie
same Mahlzeiten/Pausen, Spiel- [ElsiSiella Suls=aali=mre i<l korperliche/sportliche Aktivitaten
zeiten und eventuelle Haus- [lel=ecinElSs A EEe=o=SE in [hren Alltag ein. Auf engem
haltstatigkeiten erfasst werden. [eai=iiai=ie =HEE e =i €lel== Gl Raum kann es schnell zu Konflik-
Wichtig hierbei ist es, den Feier- [aliar=itiesiilfelaai=iai ol Elpl= gl Q ten kommen. Drauf3en kann

abend mit einzutragen. Symbolen gestaltet werden. jeder tief durchatmen ~
und sich frei bewegen. .
POSITIVE RUCKMELDUNG UND LOB MIT DEN LIEBSTEN IN VERBINDUNG

Loben Sie Ihre Kinder und schenken Sie ihnen Anerkennung. BLEIBEN

Geben Sie Ihren Kindern Rickmeldung, wenn sie ihre Lern- JEE RNt AR C el (I te-IgaMRolaTe B R a=I0aTe (10
EYU o] o=TaWe V) =Yg {¥] | Eo ST TSI IS WV G ERIENICN =B Kontakt. Helfen und unterstitzen Sie lhre
(T T aTaaTide | (1T [T el o I TSI S T TR EE T M E LI PZN MV IT kleineren Kinder bei Telefonaten. Greifen
S g[o1a TS BT [o[eTo [T g e (O] (s [N N EGIERENNEI Sie als Familie auf gemeinsame soziale
schen. Ein wertschatzender und achtsamer Umgang Netzwerke zurick und geben Sie lhren Kin-
miteinander kann Stress und negative Gedanken 4 dern die Moglichkeit, sich mit ihren Freun-
reduzieren. den auszutauschen.

EIGENE INTERESSEN, SELBSTFURSORGE
Es ist wichtig, auch an seine eigenen BedUrfnisse zu denken. Er-
moglichen Sie jedem Familienmitglied Ruhezeiten. Gibt es Ruck-
zugsmoglichkeiten? Sich auf sein eigenes Wohlbefinden zu kon-
zentrieren (Bewegung, Auszeiten, eigene Interessen), F
ermoglicht allen gesund und fit zu bleiben. J

HIGHLIGHTS SETZEN ZUHOREN UND AUFMERKSAM SEIN

Setzen Sie auch im Lockdown klare Grenzen zur Schenken Sie den Angsten und Sorgen lhrer Kin-
Woche und dem Wochenende. Freitags kann pinkt- FelEiaelelsmlaiaeis =eiaiai=is Bl d = lgii=ldlal =l le s
lich der Feierabend eingeldutet werden. Schulische Ftiale s Nie s il A S el sefseniel a <l Alpiaioras
Belange werden am Montag wieder aufgegriffen. Pla- [ elelslm=iaaiaie S Eeulaie el o=l BIlglalele p s = ie
nen Sie besondere Aktivitaten. Wochenende ist Fami- [ le] e S=vatiniela=iah Ugle el an =l Shi e pe=te 1)y
lienzeit — Wie ware es mit einem Film-/Spieleabend entwickeln, um die Herausforderungen

oder gemeinsames Kochen? zu bestreiten.

STIMMUNGSSCHWANKUNGEN AKZEPTIEREN - HILFE UND UNTERSTUTZUNG
GEFUHLE ZULASSEN Sollten Sie trotz Allem an lhre Grenzen
Schnell kann die Stimmung im engen Wohnraum kippen. kommen, zégern Sie nicht, sich Hilfe und
Akzeptieren Sie Gefihlsausbriiche und begleiten Sie Ihre Kin- [ESIE i eVls PV, LA NyIRdd e
der liebevoll und wertschitzend. Auch Eltern kénnen einmal [ESUIERIERIERCINE I ANl Re 1l
die Nerven verlieren. Atmen Sie durch, verlassen Sie die Situa- [TV EEIE] oI Tl IV BB
tion und geben Sie sich und Ihrem Gegeniber Zeit, damit ein [ NRVIITERCIT-RE Ty Tel-To [T T MRS TOT T
folgendes Gesprach ruhig und konstruktiv gefihrt 7N nummern erreichen Sie Ansprechpart-
werden kann. Probleme lassen sich am besten I6sen, 9 ner*innen, welche lhnen weiterhelfen
wenn die erhitzen Gemuter sich beruhigt haben. und Sie beraten kénnen.
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