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Eine Ausnahmesituation
fir die gesamte Familie

Anregungen zur Verhinderung von Gewalt in der Familie
durch die Kontaktbeschrankungen wahrend der Corona-Zeit




Mit Kontaktbeschrinkungen
gegen Corona

Das Coronavirus hat sich rasch auf der ganzen
Welt verbreitet. In Deutschland hat die Politik
eine Vielzahl an Mafinahmen ergriffen, um die
Ausbreitung zu verhindern beziehungsweise zu
verlangsamen. Hierzu gehoren die weitgehende
Einschriankung des 6ffentlichen Lebens und die
Beschrinkung von sozialen Kontakten.

So erleben die meisten Menschen eine Zeit
rdumlicher und personlicher Isolation. Noch ist
nicht klar, wann diese endgiiltig iberwunden
sein wird.

Die Kontaktbeschriankungen haben bei einem
Teil der Familien dazu gefiihrt, dass sie mehr

Zeit miteinander verbringen und diese auch

gut fiir sich nutzen. In anderen Familien treten
jedoch - beispielsweise unter dem Eindruck von
Arbeitslosigkeit, finanziellen Schwierigkeiten
oder bereits bestehenden hiuslichen Problemen -
ernsthafte Konflikte auf.

Welche Folgen kann die
Kontaktbeschrinkung fiir
Familien und Paare im Alltag
haben?

Es kann eine Herausforderung sein, den Grofteil
des Tages mit der Familie, dem Partner oder

der Partnerin auf engem Raum zu Hause, in

der Gemeinschaftsunterkunft oder in der
Aufnahmeeinrichtung zu verbringen. Bei vielen
Menschen fiihrt das zu Stress.

Konflikte und Streit in der Familie zwischen
Eltern und Kindern, aber auch in der Partner-
schaft konnen so haufiger auftreten oder sich
verscharfen.

Das kénnen Sie dagegen tun:

e Probleme friihzeitig ansprechen und
gemeinsam nach Losungen suchen

e regelmaiflig allein an die frische Luft gehen,
zum Spazierengehen oder Fahrradfahren

e Auszeiten einlegen, in denen jedes Familien-
mitglied allein und ungestort Zeit verbrin-
gen kann

e gemeinsam in der Familie regelmafig
besprechen, wer welche Wiinsche und
Bediirfnisse hat. Nehmen Sie dabei auch
Thre Kinder ernst.

Wihrend der aktuellen Kontaktbeschriankung
steigt die hdusliche Gewalt gegen Frauen und
Kinder deutlich an. Suchen Sie nicht erst Hilfe,
wenn die Beschrinkungen wieder gelockert
sind!

Familien unter Stress

Die Betreuung und Beschéiftigung von Kindern,
die nicht oder nur selten in den Kindergarten
oder die Schule gehen, kann zur Belastung
werden. Sie konnen dafiir sorgen, den Stress in
Threr Familie abzubauen!

Sie konnen Ihre Kinder unterstitzen,

e indem Sie einen Tagesablaufplan mit festen
Zeiten fiirs Lernen, Spielen, Essen und
Schlafen aufstellen. Es kann helfen, einen
Plan fiir die ganze Woche aufzuschreiben
und fir alle sichtbar aufzuhdngen.

e indem Sie [hren Kindern in altersgerechter
Sprache erkliaren, warum sie wiahrend des
Kontaktverbots zum Beispiel ihre Grof3-
eltern, Freunde oder Freundinnen nicht
sehen konnen.

e indem Sie mit Ihren Kindern iiber ihre
Angste und Gefiihle sprechen. Héren Sie
geduldig zu, auch wenn sich ihre Kinder
wiederholen.

e indem Sie darauf achten, dass Ihre Kinder
nur begrenzt mitbekommen, was in den
Medien berichtet wird, bzw. altersgerechte
Angebote nutzen.

e indem Sie dafiir sorgen, dass sich Ihre Kinder
an der frischen Luft austoben konnen.



Geduldig bleiben und das
Positive im Blick behalten

Am besten kommen wir durch diese Zeit, wenn
wir mit uns selbst und anderen geduldig sind und
uns klarmachen, dass der Ausnahmezustand fiir
alle schwierig zu bewiltigen ist.

Gleichzeitig ist es wichtig, den Blick fir das
Positive nicht zu verlieren und die gemeinsame
Zeit mit Ihren Kindern zu nutzen.

Die folgenden Tipps kénnen Ihnen
dabei helfen:

e Nehmen Sie sich vor, fiir jeden Tag mindes-
tens eine schone Sache einzuplanen. Das
kann ein Video-Anruf bei Freundinnen und
Freunden oder Verwandten sein, das Vor-
lesen einer schonen Geschichte, das Kochen
eines Lieblingsessens, ein gemeinsames
Spiel oder was auch immer Thnen und Ihrer
Familie guttut.

e Versuchen Sie, bewusst darauf zu achten,
was [hre Kinder gut machen und loben Sie
sie daftr.

e Notieren Sie sich jeden Abend drei Dinge,
die am Tag gut gelaufen sind. Was war Thr
personlicher Beitrag daran?

Partnerschaften unter Stress

Krisen wie die Corona-Pandemie 16sen bei vielen
existenzielle Angste um die eigene Gesundheit,
die Familie und die Sicherheit des Arbeitsplatzes
aus.

Negative Gefithle wie Wut und Arger kénnen
stiarker und haufiger aufkommen als gewohnlich.
In solchen Situationen steigt auch das Risiko

fir hausliche Gewalt. Hiufig geht die Gewalt

von Mannern aus. Aber auch Frauen kénnen
héusliche Gewalt gegen ihre Kinder oder Partner
ausiiben.

Wie kann ich meine Aggressio-
nen besser kontrollieren?

Belastungen diirfen nie in Form von Gewalt an
anderen ausgelassen werden.

Es wird empfohlen,

e gegebenenfalls am Telefon mit einer anderen
Person dartiber zu sprechen, wie es Thnen
geht.

e auf innere Alarmsignale wie Schreien,
Zittern oder Fluchen zu achten, die Ihnen
zeigen, dass Sie die Kontrolle verlieren
konnten.

e wenn Sie solche Alarmsignale bemerken,
stressige Auseinandersetzungen zu unter-
brechen. Sie kénnen Ihren Angehorigen
ruhig sagen, dass Sie einen Moment fiir sich
brauchen.

e zu iberlegen, wie Sie sich in so einer
Situation am besten beruhigen kénnen.
Das kénnen ganz einfache Mittel wie z.B.
Bewegung, ein Glas Wasser oder tiefes
Ein- und Ausatmen sein.

Ubrigens: Obwohl die meisten Betroffenen
héuslicher Gewalt Frauen und Kinder sind, gibt
es auch Minner, die von Gewalt betroffen sind!

Sie sind selbst betroffen? Sie vermuten in
Ihrem Umfeld hausliche Gewalt oder Gewalt
an Kindern? Suchen Sie sich Hilfe. Lassen Sie
sich beraten, wie Sie sich und andere am besten
schiitzen kéonnen.


https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_Tipps_fuer_Eltern.html
https://bundesforum-maenner.de/2020/03/25/corona-krise-survival-kit-fuer-maenner-unter-druck/
https://bundesforum-maenner.de/2020/03/25/corona-krise-survival-kit-fuer-maenner-unter-druck/

Scheuen Sie sich nicht, Hilfe zu suchen und
anzunehmen. Betroffene von Gewalt sind niemals
schuld an der Gewalt. Betroffene haben keinen
Grund, sich zu schamen.

Aktuelle Informationen zum Coronavirus
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
www.covid-information.org
www.nepal-stay-healthy.com
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