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Als Familie mit vereinten

Ferdinand Herndler
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Herbst-Lockdown als
finanzielle
Herausforderung

Die Vorweihnachtszeit bringt in
diesem Jahr pandemiebedingt wie-
der einen Lockdown. Fiir zahlreiche
Menschen bedeutet das auch wieder
eine unsichere finanzielle Situation:
Kurzarbeit, Einkommensausfalle und
Avrbeitslosigkeit sind unmittelbare
Auswirkungen fiir sie. Unklar ist
momentan, wie lange diese Phase
andauern wird. Umso wichtiger ist
es, sich mit der neuen Geldsituation
auseinanderzusetzen. Das bedeutet
einerseits, sich klar zu sein, ob es zu
EinbuBen auf der Einnahmenseite
kommt und wie groB diese ausfallen
werden. Andererseits abzuwdgen,
inwieweit Ausgaben in den ndchsten
Monaten angepasst werden miissen.
Erschwerend kommt das Thema
Weihnachten dazu. Ist die finanzielle
Situation ohnehin angespannt, sollte
man hier besonders vorsichtig sein
und auf die Bremse steigen. Durch
Schulden finanzierte Geschenke sind
eine denkbar schlechte Idee.
Damit die Haushaltsfinanzen
nicht entgleiten, bietet sich eine
kostenfreie Budgetberatung der
Schuldnerhilfe 00 an. Gemeinsam
werden die Einnahmen und Ausga-
ben erfasst, das personliche Budget
und die Situation analysiert und Ein-
sparungsmaglichkeiten besprochen.
Das Beratungsangebot bleibt auch
wahrend des Lockdowns beste-
hen — telefonisch, tber
Video oder persdnlich
mit 2G-Nachweis und
FFP2-Maske.
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Personliche Beratungen finden nach
vorheriger Terminvereinbarung statt..

Kraften durch den Lockdown

LINZ. Erneut stehen viele Eltern
vor der Herausforderung, Home-
office, Homeschooling, Haus-
halt und Kinderbetreuung unter
einen Hut zu bekommen. Rudolf
Fessl, der fachliche Leiter des
Vereins Kinderhilfswerk sowie
Familien-, Kinder- und Jugend-
lichenpsychotherapeut, gibt El-
tern fiir die kommenden Wochen
folgende Tipps mit auf den Weg.

In Bewegung bleiben

Bewegung an der frischen Luft
hilft, einen klaren Kopf zu be-
wahren — egal ob ein Spaziergang
im Wald, Ballspielen im Park,
eine Schneeballschlacht oder eine
Nachtwanderung mit der Stirnlam-
pe. Gleichzeitig schaffen diese Er-
lebnisse Verbundenheit und Nihe.

Ubers Lernen sprechen

Eltern kennen das: Bei der Haus-
tibung kommt es zu Diskussionen,
das Kind ist frustriert und hat das
Gefiihl, manches einfach nicht zu
konnen. Wichtig ist, dem Kind be-
wusst zu machen, dass es durch
negative Gedanken die Lust am
Lernen verliert, dass es aber Ein-
fluss darauf nehmen kann. Zu den
effektivsten Lerntechniken geho-
ren: gut gestaffeltes Lernen sowie
Inhalte selbststindig erarbeiten
und in eigenen Worten wiederge-
ben. Dartiber hinaus wird Wis-
sen durch Abwechslung besser im
Gehirn verankert, das heit durch
Horen, Lesen, Aufschreiben und
Vorsagen. Auch Bewegung von
mindestens einer Stunde am Tag
wirkt sich positiv auf das Lernen
aus. Dariiber hinaus sollte auf die
Tagesstruktur geachtet werden,
Lernzeiten und Pausen festlegen
sowie Aufgabenpakete besprechen.

Aufgaben verteilen
Mehr Zeit in den eigenen vier
Winden bedeutet auch mehr Un-
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Bewegung an der frischen Luft hilft GroB und Klein, einen klaren Kopf zu behalten.

ordnung. Hinzu kommt das tigli-
che Kochen, wenn das Kind nicht
mehr in der Nachmittagsbetreuung
zu Mittag isst. Damit nicht alles
bei den Eltern hiangen bleibt, soll-
te mit dem Kind besprochen wer-
den, welche Aufgaben es im Haus-
halt erledigen kann. Der positive
Nebeneffekt: Das Kind lernt, mit
Eigenverantwortung umzugehen.

Hilfe in Anspruch nehmen
Eltern sollten sich nicht scheuen,
Hilfe aus dem personlichen Um-
feld anzunehmen. Selbst stun-
denweise Unterstiitzung beim
Homeschooling entlastet. Eltern,
die spiiren, dass ihr Kind oder sie
selbst an die Belastungsgrenze
kommen, sollten friihzeitig profes-
sionelle Hilfe holen. Die Angebo-
te sind vielfiltig. Im Kinderhilfs-
werk unterstiitzt man Kinder und
Jugendliche durch Psychotherapie
und Eltern begleitend durch Bera-
tung.

Eltern-Auszeit

Auch Eltern stehen unter Druck
und sollten sich deshalb tédglich
eine kleine Auszeit nehmen. Ein
Spaziergang, allein oder mit einer
Freundin, kann helfen, einen kiih-
len Kopf zu bewahren. Auch Ent-

spannungsiibungen sind sehr wirk-
sam. Angeleitete Meditationen und
Entspannungsmusik gibt es auf
CD oder online zum Download
oder Streamen.

Uber Gefiihle sprechen
Kinder spiiren 100 Meter gegen
den Wind, wenn ihre Eltern belas-
tet sind, sei es aus Sorge um den
Arbeitsplatz oder dem Stress in be-
engten Wohnverhiltnissen. Wenn
die Eltern leiden, leiden Kinder
immer mit. Deshalb ist es wichtig,
die eigenen Gefiihle — auch die
Uberforderung — offen und zuver-
sichtlich auszusprechen und sein
Kind zu ermutigen, sich auch seine
Sorgen von der Seele zu reden.

Kontakt mit Gleichaltrigen
Wenn der Kontakt mit Klassen-
kameraden und Vereinskollegen
wegfillt, sollten Kinder weiterhin
Gleichaltrige sehen konnen. Das
kann online passieren, besser sind
laut Fessl jedoch personliche Tref-
fen im Freien, zumindest mit den
engsten Freunden. Denn Kinder
brauchen soziale Kontakte fiir ihre
Entwicklung und ldngere Phasen
der Isolation konnen sich negativ
auf ihre psychische Gesundheit
auswirken.



