Tipps fiir Eltern:

Grundsatzlich sind folgende Punkt ziemlich einstimmig als Tipps zu beachten:

Eltern sollten vor allem viel Geduld, Zeit und Verstandnis haben. Geduldig sein heif3t auch,
keineswegs fordernd (Druck absolut vermeiden), sondern verstehend sein. Nicht zu viele
Tipps, auch keine Phrasen-Vertrostung (,Es wird alles gut!, ,Jetzt lass dich nicht hangen’ etc...)

Nicht verurteilen, keine Schuld- oder Versagensgefiihle wecken. Das Kind kann nichts fiir
diesen Zustand und kann sich wohl auch nicht einfach aus dieser Situation befreien. Ihm
signalisieren, dass man fiir es da ist, dass es alles sagen kann.

Uberfordern Sie das Kind nicht, aber tiberfordern Sie auch sich selbst nicht. Tun Sie nicht nur
ihm Gutes, sondern auch sich selbst, suchen auch Sie das Gesprdach mit Freund*innen, ...,

Depression ist eine Krankheit, also ernst zu nehmen, doch auch eine Krankheit, die gut
behandelbar ist, was Mut geben kann/soll.

Zeigen Sie ihm — unabhangig davon, ob Sie alles verstehen oder gar nachvollziehen kénnen —,
dass Sie es lieben.

Seine Geflihle und Probleme ernst nehmen, nicht leugnen, nicht wegwischen, dem Kind
vermitteln, dass es ernst genommen wird mit dem, was es gerade (er-)lebt (auch wenn Sie es
nicht wirklich nachvollziehen kénnen), glauben Sie Ihrem Kind!

Gesprachsmoglichkeit anbieten, sofern man auch selbst in der Lage ist, tiber Gefiihle oder
Probleme zu sprechen, ansonsten eher professionelle Hilfe suchen.

Sollten geringste Anzeichen fir Selbstmordgedanken zu bemerken sein, sofort professionelle
Hilfe (Kinder- und Jugendpsychiater) in Anspruch nehmen.

Um dem Gefihl der , Lust auf gar nichts” entgegenzuwirken, versuchen, das Kind aus dem
Haus zu locken (nicht zwingen, aber beharrlich bleiben!), anbieten, es gemeinsam zu
machen, insbesondere Bewegung ist wichtig.

Den vorwiegend negativen Gefuihlen und Stimmungen entgegenwirken, indem dem Kind
gesagt/gezeigt wird, was es gut macht, dass es Freude macht zu sehen, was ihm (trotzdem?)
gelingt.

Ein Vorbild sein, z.B. durch eigene sportliche Betatigung, aber auch dadurch, dass es sehen
kann, dass auch Eltern nicht perfekt sind, auch sie Fehler machen und durchaus auch mal
,hicht so gut drauf sind”.

Sofern moglich, trotzdem einen moglichst geregelten Tagesablauf sichern.

Sollten Sie feststellen, dass es mehr ist als eine kurzfristige Geflihlsschwankung, ist die beste
und wichtigste Hilfe fur lhr Kind, professionelle Hilfe zu holen.



Internetlinks fiir Eltern, Kinder und Jugendliche:

Zum Thema Corona/ Folgen/ Tipps:

1.

Infos der Psychotherapeutischen Ambulanz der Uni Trier :

https://www.uni-trier.de/universitaet/fachbereiche-faecher/fachbereich-i/faecher-und-
institute/psychologie/abteilungen/klinische-psychologie-und-psychotherapie-des-kindes-

und-jugendalters/gefaehrdungslage-corona-informationen-fuer-kinder-jugendliche-eltern-

und-therapeut/innen

Hier finden Sie allgemeine Infos zu den Folgen von Corona fir Kinder/Jugendliche, Verweise
auf andere spannende Videos, Beitrage etc., aber vor allem kann man von da aus auch an die
Broschiire ,Tipps fir die Zeit mit Corona” der Psychotherapeutischen Beratungsstelle der Uni
Mainz gelangen und sie herunterladen. Hier Direktlink:

https://www.pbs.uni-mainz.de/files/2020/12/PBS Info-Corona 12-2020.pdf

Flr Eltern ,,Familien unter Druck” familienunterdruck.de: kurze Videos mit Hilfestellungen
fiir den Umgang mit Stress und Arger im Familienalltag

Fur Eltern und Jugendliche interaktive Seite https://www.corona-und-du.info/: Rat und
Hilfestellungen um die psychischen Belastungen durch die Pandemie zu reduzieren, sowie
Adressen von Anlaufstellen und Seelsorge-Angeboten

Zum Thema Depression:

4.

informative Internet-Prasenz der deutschen Depressionshilfe, die viele Infos gibt,
insbesondere auch Ratschlage fiir Angehorige von Menschen, die unter Depression leiden. Zu
finden unter: https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/rat-fuer-
angehoerige

Fir Erwachsene: Dann gibt es von der AOK ein Super-Coach-Angebot (kostenlos und
anonym). https://depression.aok.de//

Unter familiencoach-depression.de finden Familienmitglieder und Freunde von depressiv
erkrankten Menschen ein Online-Programm mit vielen Ubungen und Videos, die zeigen, wie

Sie den Erkrankten unterstiitzen und mit Krisen umgehen kénnen, ohne sich dabei selbst zu
Uberfordern.: www.familiencoach-depression.de

Spezifisch flir Jugendliche gibt es eine interaktive Seite die liber die Erkrankung Depression
bei Jugendlichen informiert fideo.de
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Zum Ausklang: Ausziige aus Fachtexten von Prof. Dr. Silvia Schneider (Professorin fiir
Klinische Kinder- und Jugendpsychologie):

Welche besonderen, kurz- oder langfristigen Auswirkungen konnten Sie bei den Kindern und
Jugendlichen beobachten?

Wir sehen, dass etwa ein Drittel der Kinder und Jugendlichen mit emotionalen und
Verhaltensauffilligkeiten reagiert. Im Vordergrund steht hier ein Anstieg von Angsten. Wenn die
Angste linger anhalten, kann dies in eine depressive Verstimmung iibergehen. Andere Kinder
reagieren mit externalisierten Stérungen. Dazu gehoren die Hyperaktivitat und aggressives
Verhalten. Welche langfristigen Folgen die Coronakrise haben wird, bleibt abzuwarten. Ob es ein
Long-COVID-Syndrom mit psychischen Stérungen geben wird, wissen wir noch nicht.

.
Haben Sie vielleicht Tipps fiir Eltern, die Kindern und Jugendlichen helfen kénnten??

Das Wichtigste ist, dartiber zu reden. Es ist wichtig, sich die Verhaltensregeln zur eigenen Sache zu
machen und sich klarzumachen, dass wir die Verhaltensregeln einhalten, um gemeinsam die
Pandemie zu bewaltigen. AuRerdem rate ich dazu, so viele Alltagsstrukturen aufrechtzuerhalten wie
moglich: morgens anziehen und frihstilicken, feste Zeiten fir Mittagspausen einfiihren und soziale
Kontakte - beispielsweise liber Spaziergange - aufrechtzuerhalten. Vielleicht hilft es auch mal, die
Corona-Nachrichten nicht zu verfolgen und sich mehr um die Themen des eigenen Alltags zu
kiimmern. Wichtig ist es, der Zuversicht Raum zu geben: Mit den Impfungen wird es absehbar, dass
wir irgendwann das Ganze hinter uns bringen kdnnen. Es ist nicht mehr so wie am Anfang, wo wir
dachten, es kann mehrere Jahre dauern, bis wir alle eine Impfung bekommen. An diese positive
Aussicht muss man sich immer wieder erinnern.

Wenn Eltern merken, die Belastung wird zu groB und die Kinder verdandern sich? An wen kdnnen
Sie sich wenden?

Es gibt Gberall lokale Beratungsstellen: Familien-Beratungsstellen oder Erziehungsberatungstellen. Es
gibt im Netz Tipps, wie beispielsweise auf unserer Webseite psychologische-coronahilfe.de: Ab wann
sollte ich mir Sorgen machen, wenn die Jugendlichen nicht mehr aus dem Bett kommen? AuRerdem
kann man sich an Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten fiir eine Sprechstunde wenden,
wenn man das Geflihl hat, dass das Kind psychische Probleme entwickelt. Der erste Schritt ist ein
Gesprach zu suchen, um Unterstiitzung zu erhalten. Fiir Kinder und Jugendliche gibt es auch

die Nummer gegen Kummer, die man anrufen kann.

https://www.bmbf.de/de/wie-belastet-die-corona-pandemie-kinder-und-jugendliche-psychisch-
14071.html
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