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Angebote der Jugend- und Familienberatungszentren im
Landkreis Tiibingen in Zeiten der Corona-Pandemie

Die JFBZ bleiben weiterhin fiir Kinder, Jugendliche und Familien erreichbar.

Auch wenn wir derzeit keine personlichen Gesprache mehr anbieten, kénnen Sie dennoch
entweder per Telefon oder per Mail Kontakt mit uns aufnehmen. Sie kénnen sich sowohl mit
einzelnen Fragen als auch mit weitergehenden Anliegen, die das Zusammenleben innerhalb
der Familie betreffen, an uns wenden. Rufen Sie uns an. Bei Bedarf vereinbaren wir auch
weitere Telefonate. Die Beratung und Unterstiitzung im Rahmen der Friihen Hilfen fir
Familien mit Kindern zwischen 0 und 3 Jahren werden wir ebenso aufrechterhalten. Diese
werden wir mit den Familien auf die aktuelle Situation abstimmen und gemeinsam Wege
finden, wie die Unterstlitzung konkret gestaltet werden kann.

Wir befinden uns in einer auBergewohnlichen Situation und sind aufgefordert, diese Krise
sehr ernst zu nehmen und uns an die Empfehlungen und Vorschriften zu halten, um eine
weitere Verbreitung des Virus zu verlangsamen. Geschlossene KiTas und Schulen, Geschafte,
massiv eingeschrankte soziale Kontakte und gegebenenfalls noch Homeoffice, Sorgen und
Angste, das stellt Familien vor sehr groBe Herausforderungen, die sicher nicht einfach zu
bewaltigen sind.

Wichtig ist, selber einen kiihlen Kopf zu bewahren und die Situation, so gut es geht, nicht
einfach nur auszuhalten, sondern aktiv zu gestalten:

¢ Informationen nicht permanent aufsaugen, sondern gezielt und aus
vertrauenswirdigen Quellen, nicht haufiger als zwei- bis dreimal am Tag einholen.

e Eine gute Alltagsstruktur und Routinen sind fiir Kinder sehr wichtig und schaffen
Sicherheit. Wann wird gemeinsam gegessen, wann wird gelernt, wann sind Zu-Bett-
Geh-Zeiten, wie gestalten Sie die abendlichen Rituale? Tagesplane helfen!

¢ Regeln sollten vorhanden sein, Eltern kénnen aber auch mal Fiinfe gerade sein
lassen. So kénnen unnétige Konflikte vermieden oder entscharft werden.
Ausnahmesituationen erfordern Ausnahmeregelungen!

e Eltern sollten auch gut fir sich selbst sorgen. In schwierigen Situationen sich eine
kleine Auszeit gbnnen, mal verschnaufen und wieder zur Ruhe kommen.

o Im Kontakt bleiben und sich austauschen! Uber Skype, andere Medien und Telefon,
mit Oma und Opa, Verwandten und mit Freunden. Das gilt nicht nur fir die Eltern,
auch Kinder und besonders Jugendliche brauchen den Kontakt zu anderen.

e Frische Luft! Gehen Sie mit Ihren Kindern mindestens einmal pro Tag raus, damit die
Kinder sich bewegen und auspowern kénnen. Beachten Sie dabei die Kontaktsperre.

Im Folgenden haben wir einige grundlegende Tipps und Anregungen, entsprechend des
Alters Ihrer Kinder, flir Sie zusammengestellt. Weitere Tipps finden Sie unter den Links.

Tipps fiir Kinder von 0-3 Jahren

¢ Klare haltgebende Alltagsstruktur und Routinen
o Je kleiner die Kinder, umso wichtiger. Routinen geben emotionale Sicherheit.



o Entwickeln Sie jetzt fir die aktuelle Situation eine neue und passende Struktur
fur zuhause, die IThnen und Ihren Kindern gut tut.
o Jeden Tag rausgehen (unter Einhaltung der Verordnungen zum Ausgang),
Kinder brauchen Bewegung und frische Luft
¢ Entspannungsmaoglichkeiten fiir Ihr Kind
o jede positive Art von Korperkontakt ist wirksam
o die ganz Kleinen mdgen es, gehalten, gestreichelt oder massiert zu werden
o die etwas dlteren Kinder genieBen es, auf dem SchoB zu sitzen, mit Ihnen ein
Buch anzuschauen, vorgelesen oder kleine Geschichten erzahlt zu bekommen.
o Vor allem die Gegenwart einer entspannten, freundlichen und zugewandten
Bindungsperson bringt kleine Kinder in einen entspannten Modus
¢ Eigene Anspriiche etwas herunterschrauben
o viel wichtiger sind besonders jetzt Gelassenheit, Humor und gute Stimmung.
e Achten Sie gut auf sich selbst!
o Sehr wichtig, da sich eigene Anspannung und Unruhe auf das Kind Ubertragt
und sich dadurch das Stressniveau in der Familie erhéhen kann
o Entspannungsverfahren nutzen, sich regelmaBig kleine (den Kindern
angekiindigte) Auszeiten nehmen (mal rausgehen, durchatmen, mal eine
Tasse Kaffee ganz in Ruhe trinken,...)
o Telefonischer Austausch mit anderen Eltern, Freunden und Verwandten
o Konzentriertes Arbeiten im Homeoffice und Kleinkindbetreuung ist schwer zu
kombinieren, Losungen mit dem Arbeitgeber besprechen
o Zusammenlebende Eltern sollten Betreuungszeiten miteinander absprechen
und sich aufteilen, damit jeder mal ausspannen kann
o Geeignet ist alles, was hilft, sich selbst zu regulieren und innezuhalten.
¢ Weitere Tipps und Anregungen auf unserer Homepage der Friihen Hilfen

Tipps fir Kinder von 4-6 Jahren

e Klare und haltgebende Regeln geben Struktur und Sicherheit
o Tages- und Wochenstruktur erstellen, dhnliche Ablaufe wie im Kindergarten
(Essens-, Bewegungs-, Vorlese-, Bastel- und Tobezeiten)
o Strukturiert, aber nicht dogmatisch, auch mal Fiinfe gerade sein lassen
o Eltern sollten auch fiir ihren eigenen Tagesablauf klare Strukturen haben (z.B.
wann arbeite ich, wann koche ich, wann spiele ich?). Das entlastet und Sie
sind damit ihren Kindern ein Vorbild
¢ Kinder in den Alltag einbinden
o Auch jingere Kinder kdnnen entsprechend ihres Alters und ihrer Fahigkeit im
Haushalt mithelfen (z.B. beim Tisch abputzen, Waschmaschine einrdumen,
Wasche aufhdngen, Essen vorbereiten, Aufraumen,...)
o Zeit dafilr einplanen, das dauert langer und braucht Geduld, macht Kindern
aber oft SpaB und sie helfen gerne
o Bitte nicht mit Zwang, sondern Kindern vermitteln, dass ihre Hilfe wichtig ist
und jetzt alle mitmachen
o Kinder entsprechend loben, sie flihlen sich dann wertvoll und selbstwirksam
¢ Ritual ,Schlafengehen™
o Abends vor dem Schlafengehen: gemeinsame "Abschlussrunde" und
dartiber sprechen (Reihenfolge beachten!),
= 1. was hat heute nicht so gut geklappt?
= 2. was war heute schén und hat mir gefallen?
= 3. was nehmen wir uns fiir morgen vor?
o Bitte nie die Kinder unverséhnt ins Bett schicken!
¢ Aufklarung der Kinder iiber Corona
o Kinder altersgerecht aufklaren (z.B. mit Erklarvideos)



o dariber sprechen, weshalb man welche Dinge tun und beachten soll

o Kinder jedoch nicht mit den eigenen Sorgen und Angsten belasten

o Die Angste der Kinder wahrnehmen und ernst nehmen

¢ gemeinsame Zeit und Spielen

o Tun Sie mit den Kindern Dinge, die Ihnen selber SpaB machen und allen
ein gutes Gefiihl vermitteln (siehe Links)

o Kinder lassen sich selten einfach zum Spielen schicken, oft braucht es
einen Erwachsenen mit Spielideen oder Anleitung (was wollen wir
spielen?, was brauchen wir dafiir? Wer macht was?...)

o neben der groBen Umstellung und Belastung birgt diese Zeit auch die
Chance, qualitatsvolle und schéne Zeit miteinander zu verbringen, viel zu
spielen, kuscheln, reden und neue Kreativitat zu entwickeln.

Tipps fir Kinder von 7-12 Jahren

e bei Schulkindern ist eine klare Alltagsstruktur sehr hilfreich

o vereinbaren Sie mit den Kindern feste Zeiten, in denen jeweils gelernt und fir
die Schule gearbeitet wird und wann gespielt oder ausgeruht wird.

o Tages- und Wochenplan erstellen

o Planen sie dabei auch begrenzte Zeiten ein, in denen die Kinder mal richtig
toben und laut sein dirfen.

o Denken Sie daran: Auch Sie brauchen Phasen der Ruhe und Entspannung.

¢ Kontakt zu nahestehenden Bezugspersonen

o Binden Sie die Kinder bei Telefonaten oder Skype mit GroBeltern, Verwandten,
befreundeten Familien mit ein

o ermutigen Sie sie, Bilder zu malen, etwas zu basteln, Briefe oder Mails zu
schreiben, aber immer nur freiwillig

¢ Austausch mit Gleichaltrigen und Umgang mit Medien

o Kinder brauchen den Kontakt zu Gleichaltrigen, daher sind Smartphone oder
Handy in diesen Zeiten erlaubt

o auch das gemeinsame Spielen interaktiver PC Spiele mit Tablet, Wii oder
Playstation kdnnen helfen, den Ausnahmezustand besser durchzuhalten

o Kennzeichnen Sie die Ausnahme deutlich, dann fallt es allen spater leichter, zu
den vorher geltenden Regeln zurtick zu finden.

o Interessieren Sie sich fur die Tatigkeiten der Jugendlichen im Netz und im
Spiel. Nutzen Sie die Zeit, um sich von den Jugendlichen mal genauer zeigen
zu lassen, was sie tun und kdnnen

¢ Gemeinsames Spielen

o mdoglichst einmal am Tag ein gemeinsames Spiel, etwa ein Brettspiel o.a.

o Sie kénnen auch als ganze Familie Rollenspiele oder Puppentheater erfinden,
in denen die Kinder ihre Angste oder Spannungen ausdriicken und selbst
kreative Loésungen gestalten kdnnen.

¢ Kinder in den Alltag einbinden

o Entsprechend ihres Alters und ihrer Fahigkeit kdnnen Kinder im Haushalt
mithelfen (z.B. beim Tischdecken, beim Wasche aufhangen oder
zusammenlegen, Wascheklammern sortieren, Spuilen, Kochen, Aufrdumen,...)

o Bitte nicht mit Zwang, sondern Kindern vermitteln, dass ihre Hilfe wichtig ist
und jetzt alle mitmachen

o Kinder entsprechend loben, sie fiihlen sich dann wertvoll und selbstwirksam

¢ Umgang mit Stress und Konflikten

o Sollten doch mal die Nerven blank liegen, sorgen Sie daftir, dass alle sich fiir
eine Zeit lang in getrennte Zimmer zurlickziehen und sich allein beschaftigen.

o Das schafft wieder Distanz und tragt zur Deeskalation in kritischen Momenten
bei.



o Riickzugsraume schaffen, z.B. Ecken mit Tlichern abhangen, Hoéhlen bauen,...

Tipps fiir Kinder und Jugendliche ab 13 Jahren

¢ Austausch mit anderen und Medien
o Jugendliche brauchen den Austausch und Kontakt mit anderen besonders
o Alle medialen Wege (fur die Dauer der Ausnahmesituation!) zulassen, eher
wenig begrenzen. Sie kdnnen auch Medienvertrage fur die Dauer der Krise mit
den Jugendlichen abschlieBen, um die Riickkehr zur Normalitat danach schon
vorzubahnen.
o Interessieren Sie sich fur die Tatigkeiten der Jugendlichen im Netz und im
Spiel. Nutzen Sie die Zeit, um sich von den Jugendlichen mal genauer zeigen
zu lassen, was sie tun und konnen
e Schule
o Auf feste Schulzeiten achten, dabei die Anspriiche jedoch nicht zu hoch
schrauben
o Mit den Jugendlichen einen Stundenplan flir zuhause erarbeiten und Pausen
einplanen
o Das Zusammenleben so positiv wie mdglich gestalten, tagliche Konflikte um
die Schulzeiten und das Lernen erschweren das Miteinander
o Jugendliche brauchen Zeit fiir sich, fiir den Austausch und flir Entspannung
¢ Aufkldrung iiber Corona
o Altersangemessene Informationen gemeinsam einholen
o Eigene Sorgen und Angste der Erwachsenen sollten nicht intensiv mit den
Jugendlichen geteilt werden. Versuchen Sie diese lieber selber zu bewaltigen
und in den Austausch mit anderen Freunden und Verwandten zu gehen
o Aber fiir Fragen, Sorgen und Angste der Jugendlichen offen sein und diese
ernst nehmen. Jugendliche nicht zu Gesprachen drangen
o Bei Uneinsichtigkeit beziiglich der Verhaltensregeln, mit Klarheit auftreten und
auf Strafbarkeit von Zuwiderhandlungen verweisen
o Hier helfen Erklarvideos zur Verbreitung von Viren, exponentielles Wachstum
USW.

Ohne Sorgen, Stress und Konflikte wird es nicht gehen. Wir hoffen aber, dass wir Sie darin
unterstiitzen kdnnen, das AusmaB mdglichst gering zu halten und Sie trotzdem viele schéne
Momente mit Ihren Kindern erleben kénnen. Ausnahmesituationen kénnen auch
zusammenschweifen!

Unter den Links finden Sie weitere Informationen und Anregungen in Form von Videos,
Bichertipps oder Spielideen u.v.a.m. Demnachst werden wir auf dieser Seite auch von uns
beantwortete FAQs rund um die Alltagsgestaltung in Zeiten von Corona einstellen.

Sollte es doch mal schwieriger werden, wenden Sie sich einfach direkt an uns. Dariber
hinaus finden Sie hier qualifizierte online-Beratungsmaéglichkeiten:

e bke-Elternberatung.de
e bke-Jugendberatung.de

Bleiben Sie und ihre Familie gesund

@wé/ Ihre JFBZ-Teams



