
 
 

Die Psyche im Lockdown: Wie Familien möglichst gut 
durch diese fordernden Wochen kommen 
Presseaussendung Verein Kinderhilfswerk - Linz, 24. November 2021 

Auch in diesem Lockdown stehen viele Eltern neuerlich vor der Herausforderung, 
Homeoffice, Homeschooling, Haushalt und Kinderbetreuung unter einen Hut bekommen zu 
müssen. Der Verein Kinderhilfswerk möchte deshalb bei Eltern Bewusstsein dafür schaffen, 
wie sie mit ihren Kindern möglichst gut durch diese anstrengende Zeit kommen. 

Das Kinderhilfswerk schützt, begleitet und stärkt österreichweit Kinder und Jugendliche, 
deren psychische Gesundheit durch Krisen und Traumen belastet ist, u.a. durch 
Psychotherapie und Elternberatung. Dr. Rudolf Fessl, der fachliche Leiter des Vereins sowie 
Familien-, Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut gibt Eltern für die Herausforderungen 
im Lockdown Folgendes mit auf den Weg: 

„Bleiben Sie gemeinsam mit Ihrem Kind in Bewegung!“ Bewegung an der frischen Luft hilft 
gerade jetzt, einen klaren Kopf zu bewahren und zu entspannen. Egal ob ein Spaziergang im 
Wald, Ball- und Fangenspielen im nahe gelegenen Park, eine Schneeballschlacht – sofern es 
das Wetter erlaubt – oder eine Nachtwanderung mit der Stirnlampe: Alles, was dem Körper 
guttut, tut auch der Psyche gut. Gleichzeitig schaffen diese gemeinsamen Erlebnisse 
Verbundenheit und Nähe.  

„Sprechen Sie mit Ihrem Kind über seine Gefühle beim Lernen und seine 
Lernorganisation!“ Welche Mutter oder welcher Vater kennt das nicht? Bei der Hausübung 
kommt es immer wieder zu Diskussionen mit dem Kind, es ist frustriert und hat das Gefühl, 
bestimmte Aufgabenstellungen „einfach nicht zu können“. Kind und Eltern sind verzweifelt 
und das Homeschooling verschärft diese Situation noch. Wichtig ist, sich bewusst zu 
machen: Was wir während des Lernens denken, bestimmt auch, wie wir uns fühlen, wie wir 
mit Problemen im Lernprozess umgehen und wie es gelingt, uns auf neue Themen 
einzulassen. Deshalb ist es hilfreich, mit dem Kind darüber nachzudenken, wie es mit sich 
selbst spricht und welche Gefühle das bei ihm selber auslöst. Dabei wird das Kind merken, 
dass es durch negative Gedanken die Lust am Lernen verliert und dass es - mit Hilfe der 
Eltern - Einfluss darauf nehmen kann. Zu den effektivsten Lerntechniken gehört: Gut 
verteiltes und gestaffeltes Lernen sowie Inhalte selbstständig erarbeiten und in eigenen 
Worten wiedergeben. Darüber hinaus wird Wissen durch Abwechslung besser im Gehirn 
verankert, d.h. durch Hören, Lesen, Aufschreiben und Vorsagen. Auch Bewegung von 
mindestens einer Stunde am Tag über einen längeren Zeitraum wirkt sich positiv auf das 
Lernen – und damit auf die Stimmung in der Familie – aus. Darüber hinaus sollte man 
gerade im Homeschooling auf die Tagesstruktur achten, Lernzeiten und Pausen festlegen 
sowie Aufgabenpakete besprechen. 

„Verteilen Sie Aufgaben im Haushalt!“ Neben der Arbeit im Homeoffice und der Hilfe beim 
Lernen fällt im Lockdown mehr Hausarbeit an. Denn mehr Zeit in den eigenen vier Wänden, 
bedeutet auch mehr Unordnung. Hinzu kommt das tägliche Kochen, wenn die Kinder 
plötzlich nicht mehr im Hort oder in der Nachmittagsbetreuung zu Mittag essen. Damit die 
Tätigkeiten nicht allein bei den Eltern hängen bleiben und für zusätzlichen Stress und 
Frustration sorgen, sollte mit dem Kind besprochen werden, welche Aufgaben es im 
Haushalt erledigen kann. Der positive Nebeneffekt ist, dass das Kind auf diesem Weg lernt 
mit Eigenverantwortung umzugehen. Eltern, die altersgerechte Herausforderungen bieten, 
stärken damit das Selbstwertgefühl ihres Kindes. 



 
 

 

 

„Trauen Sie sich Hilfe in Anspruch zu nehmen!“ Wenn jemand aus dem persönlichen 
Umfeld Hilfe anbietet – egal ob Großeltern, Tante, Onkel oder Nachbarin - sollten Eltern 
sich keinesfalls scheuen, diese anzunehmen. Selbst Stundenweise Unterstützung beim 
Homeschooling oder bei der Kinderbetreuung entlastet „im Kopf“ und schafft Freiraum für 
die Arbeit, Erledigungen oder eine Verschnaufpause beim Spaziergang mit einer Freundin. 
Eltern, die beobachten und spüren, dass ihr Kind oder sie selbst an die persönliche 
Belastungsgrenze kommen, sollten frühzeitig professionelle Hilfe holen. Die Angebote für 
Familien in Krisen sind vielfältig. Im Kinderhilfswerk unterstützt man Kinder und 
Jugendliche durch Psychotherapie und Eltern begleitend durch Beratung. Ziel ist es, die 
Lebensqualität der Betroffenen nachhaltig zu verbessern. 

„Nehmen Sie sich zwischendurch eine Eltern-Auszeit!“ Eltern stehen im Lockdown unter 
großem Druck. Sie müssen den Anforderungen des Arbeitgebers und oft auch der 
Lehrkräfte, ihren Kindern und sich selbst gerecht werden. Daher sollte man sich jeden Tag 
eine kleine Auszeit nehmen. Ein Spaziergang, alleine oder mit einer Freundin sowie eine 
Laufrunde an der frischen Luft kann helfen, einen kühlen Kopf zu bewahren. Auch 
Entspannungsübungen, die sich zwischendurch einbauen lassen, sind sehr wirksam und 
dienen der Selbstberuhigung. Angeleitete Mediationen und Entspannungsmusik gibt es auf 
CD oder im Internet zum Download oder Streamen.  

„Sprechen Sie mit Ihrem Kind ehrlich über Ihre Gefühle und Gedanken!“ Viele Eltern sind 
in der Corona-Krise verständlicherweise verunsichert. Sei es aus Sorge um den Arbeitsplatz, 
der Stress in beengten Wohnverhältnissen oder wegen der Doppelbelastung im Homeoffice 
und Homeschooling. Kinder spüren 100 Meter gegen den Wind, wenn ihre Eltern psychisch 
und emotional belastet sind, gerade wenn sie versuchen es zu verbergen. Wenn Mutter und 
Vater leiden, sind auch immer die Kinder die Leidtragenden. Deshalb ist es umso wichtiger, 
die eigenen Gefühle – auch die Überforderung - offen und zuversichtlich auszusprechen und 
sein Kind zu ermutigen, sich seine Sorgen von der Seele zu reden. Das alleine bringt oft 
schon Entlastung. Wenn ein Kind die Situation im Lockdown nicht oder nur wenig belastend 
empfindet, sollte man es nicht dazu drängen darüber zu sprechen, sondern viel mehr die 
Themen aufgreifen, die ihm am Herzen liegen. Eltern sind hier besonders gefordert, gute 
Zuhörer*innen und Beobachter*innen zu sein. 

„Ermöglichen Sie Ihrem Kind Kontakt mit Gleichaltrigen!“ Gerade wenn wegen des 
Homeschoolings der Kontakt mit Klassenkamerad*innen wegfällt und auch das 
Beisammensein im Sportverein oder in der Chorgruppe nicht möglich ist, sollten Kinder 
weiterhin Gleichaltrige sehen können. Das kann online über verschiedene Medien passieren, 
besser sind jedoch persönliche Treffen im Freien, zumindest mit den engsten Freund*innen. 
Kinder brauchen soziale Kontakte für ihre Entwicklung und längere Phasen der Isolation 
wirken sich negativ auf ihre psychische Gesundheit aus. 

Dr. Rudolf Fessl: „Ich sage Eltern immer wieder, am wichtigsten ist es, Ruhe zu bewahren. 
Wenn dies gelingt, wirkt es sich positiv auf das Wohlergehen ihres Kindes aus. So können 
Familien mit vereinten Kräfte den Lockdown – und diese Krise – meistern!“ 

Fotocredit Kinderhilfswerk (rechts Dr. Rudolf Fessl): „Die Hilfe zur Selbsthilfe“, das 
individuell maßgeschneiderte Hilfsangebot und die persönlichen Ressourcen jedes einzelnen 
Kindes stehen im Mittelpunkt der psychotherapeutischen Arbeit. Bei jüngeren Kindern steht 
die spielerisch-kreative Form im Vordergrund, bei Jugendlichen das Gespräch. 

 



 
 

 

 

Kontakt & Information 

 

Susanne Hain, Medien & Kommunikation  
Garnisonstraße 17/C2, 4020 Linz 
Mobil: +43 650 3791617 
susanne.hain@kinderhilfswerk.at 

Weitere Informationen zu den Angeboten des 
Kinderhilfswerks finden Sie auf: www.kinderhilfswerk.at, 
www.instagram.com/kinderhilfswerk und 
www.facebook.com/kinderhilfswerk.at 

 

Über das Kinderhilfswerk 

Bessere Zukunftschancen durch psychische Gesundheit!  
Seit Gründung im Jahr 1999 unterstützt der Verein Kinderhilfswerk Kinder und Jugendliche 
bis 18 Jahre, deren Seele infolge von Krisen und Traumen leidet (Ängste, Depressionen, 
Gewalterfahrungen, Mobbing, Scheidung, schwere Krankheit oder Tod eines Angehörigen, 
usw.) durch leistbare Beratung, Psychotherapie, Diagnostik, Präventionsarbeit in Schulen 
sowie reit- und erlebnispädagogische Angebote. Das Ziel ist es, die psychosoziale Gesundheit 
junger Menschen zu stärken und ihnen somit bessere Chancen für ihr Leben zu ermöglichen.  

Durch Beratungsstellen in Linz und Wien, rund 140 Kooperationstherapeut*innen sowie einer 
reitpädagogischen Anlage und einem erlebnispädagogischen Bauernhof gelingt es dem Verein 
österreichweit tätig zu sein. Das Einbeziehen aller relevanten Bezugspersonen, keine 
Begrenzung bei der Behandlungsdauer und der Fokus auf die individuellen Ressourcen jedes 
einzelnen Kindes sind zentrale Elemente der Arbeit. Besonderen Wert legen wir neben der 
Elternberatung auf die gute Zusammenarbeit mit Schulen, Lehrkräften, Ärzt*innen, 
Krankenhäusern, Psycholog*innen, Psychiater*innen und sozialen Betreuungseinrichtungen. 

Jährlich unterstützt der Verein ca. 2.500 Kinder, Jugendliche und deren Familien mit 
therapeutischen und pädagogischen Angeboten und leistet durchschnittlich 10.000 Beratungs- 
und Therapieeinheiten. Seit 1999 konnten mehr als 30.000 Kinder, Jugendliche und ihre 
Familien professionell begleitet werden. 28.600 Fördermitglieder ermöglichen mit ihrer 
finanziellen Unterstützung die Vereinsarbeit. Als Träger des österreichischen 
Spendengütesiegels steht das Kinderhilfswerk für die Einhaltung strenger Kriterien, 
Vertrauen, Sicherheit und Transparenz. 
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Weil Kinder unsere Hilfe brauchen! 
In Österreich leiden etwa 85.000 Kinder und Jugendliche an psychischen Problemen, die mit 
Psychotherapie gut behandelt werden könnten. Infolge von Versorgungslücken, finanziellen 
Hürden, mangelndem Wissen sowie der Tatsache, dass psychische Belastungen und 
Erkrankungen oftmals immer noch ein Tabu sind, erhält nur jedes fünfte Kind in Österreich 
die notwendige professionelle Hilfe. Nur gezielte Beratung und individuelle Therapie kann 
diesen jungen Menschen helfen. Die Corona-Pandemie stellt das Kinderhilfswerk nun vor 
neue Herausforderungen. Laut einer Studie der Donau-Uni Krems und der Medizin-Uni Wien 
vom Februar 2021 mit rund 3.000 Befragten, hat sich die psychische Gesundheit von 
Schüler*innen durch die Pandemie massiv verschlechtert. Die Ergebnisse sind 
besorgniserregend: 56 Prozent der über 14-Jährigen zeigen eine depressive Symptomatik, die 
Hälfte zeigt Angstsymptome. Die Häufigkeit dieser Beschwerden hat sich, wie auch jene von 
Schlafstörungen, verfünf- bis verzehnfacht. Bereits 16 Prozent haben suizidale Gedanken, 
auch das ist ein deutlicher Anstieg.  

Diese Entwicklung beobachten auch die Mitarbeiter*innen des Kinderhilfswerks in der 
täglichen Arbeit in den Beratungsstellen. Seit Mai 2020 hat sich die Nachfrage nach Beratung 
und Psychotherapie verdreifacht. Bei jüngeren Kindern nehmen besonders Angst- und 
Zwangsstörungen deutlich zu, bei Jugendlichen sind es Depressionen und Essstörungen. 
Immer häufiger treten Fälle von Schulverweigerung sowie Sozialphobien auf. Es ist davon 
auszugehen, dass die Notwendigkeit professioneller psychotherapeutischer und pädagogischer 
Unterstützung für junge Menschen in Krisensituationen in den nächsten Monaten und Jahren 
weiter zunehmen wird. 


