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Psychologische Hinweise betreffend COVID-19

Sehr geehrte Damen und Herren!

Die gegenwartige Krise das neuartige Coronavirus betreffend stellt uns vor grof3e
Herausforderungen!

Vorweg: Die Situation ist ernst, aber nicht hoffnungslos!

Expert/inn/en unternehmen alles Erdenkliche, um die Situation in den Griff zu bekommen.
Vertrauen Sie, dass wir mit dieser Situation bestmdglich leben konnen. Sehen Sie darin auch eine
Chance, dass wir nun Dinge tun konnen, zu denen wir vorher nicht kommen konnten
(Aufarbeitung unerledigter Dinge, Aufenthalt in der frischen Luft, Beruhigung aller
Lebensverhaltnisse, ...).

Versuchen Sie, lhr Leben so normal als maéglich zu fihren und sprechen Sie Ihre Sorgen und
Angste aus!

Versuchen Sie so gut es geht Ruhe zu bewahren und einen ausgeglichenen Tagesrhythmus zu
leben.

Je entspannter und gelassener Sie bleiben, desto starker ist Ihr Abwehrsystem.

Versuchen Sie auch lhren Medienkonsum zu drosseln und bedenken Sie: ,Nur schlechte
Nachrichten sind gute Nachrichten". Nicht alles was berichtet wird, ist wahr.

Insgesamt kann die Situation jeden Tag anders sein und wird sich mit Sicherheit in absehbarer
Zeit zum Guten wenden.

Im Folgenden finden Sie einige Hinweise wie Sie mit lhren Kindern sprechen kénnen:

Tipps

1. Keine Panik

Menschen jeden Alters kdnnen sich mit dem COVID-19 Virus anstecken. Da es sich um ein
neuartiges Virus handelt, kann man noch nicht genau sagen, welche konkreten Folgen es
speziell fUr Kinder hat. Bis jetzt wurden wenige Falle von COVID-19 bei Kindern gemeldet.
Erklaren Sie Ihrem Kind, dass das Virus im Normalfall fir gesunde Menschen nicht
lebensgefahrlich ist und Vorsichtsmalinahmen dafir sorgen, dass sich moglichst wenige
Menschen anstecken.

2. Altersgerechte Aufklarung
Nehmen Sie die Sorgen und Angste lhres Nachwuchses ernst. Ubertriebene Sorge kann die
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Angst bei Kindern jedoch verstarken. Erklaren Sie lhrem Nachwuchs daher altersgerecht,
wie man sich mit dem Virus anstecken und wie man sich am besten davor schitzen kann.

3. Hygiene-Mafinahmen

Bringen Sie lhrem Kind gute Hygiene-Maf3nahmen bei, wie z.B. regelmafiges und richtiges
Hande waschen, Husten und Niesen in den gebeugten Ellenbogen oder in ein Taschentuch.
Direkter Kontakt mit hustenden oder niesenden Personen sollte vermieden werden.

4. Seriose Quellen nutzen

Je aufgeregter berichtet wird, umso mehr Sorgen macht man sich —denn Angst ist
ansteckend. Es wird der Eindruck erweckt, dass eine sehr grof3e Zahl an Menschen bereits
betroffen ware. In Osterreich sind es aber nur sehr wenige Personen, die tatsachlich am
COVID-19 Virus erkrankt sind. Halten Sie sich daher an Medien, die bekannt dafir sind,
seriose Fakten aufzugreifen. Geben Sie nur solche Informationen und Quellen an lhr Kind
weiter.

5. Infostopp einlegen

Gerade in sozialen Medien werden oft Fotos, Tipps und Berichte geteilt, die komplett falsch
sind. So werden viele falsche Informationen verbreitet, die wiederum die Angst bei lhrem
Nachwuchs verstarken konnen. Entscheiden Sie sich bewusst dazu, auch einmal einen
Infostopp einzulegen.

6. Vorbild sein

Kinder lernen durch das Verhalten ihrer Eltern. Uberdenken Sie daher Ihren eigenen
Medienkonsum und lhren Umgang mit dem Thema. Wenn Sie standig auf die neuesten
Meldungen Gber Ansteckungen warten, oder danach googeln hat dies keine gute
Vorbildwirkung auf lhr Kind.

Quelle: Rat auf Draht

Wir verweisen auf die Homepage der Bildungsdirektion fir Steiermark:
https://www.bildung-stmk.gv.at/service/news/aktuelles/2020/corona.html

Schulpsychologische Unterstiutzung: https://www.bildung-stmk.gv.at/ueber-
uns/abteilungen/praesidialbereich/praes-6.html
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