IDEEN UND TIPPS FUR FAMILIEN
IN ZEITEN DES CORONAVIRUS
TEIL I

FRAUENTREFFPUNKT

Fachberatungs- und Interventionsstelle bei hauslicher
Gewadlt | Kinder- und Jugendbereich |
SkF e.V. Berlin Adresse: Selchower Sir. 11

12049 Berlin

KONTAKT

B Telefon: 030 - 6222260 /
BESCHAFTIGUNGSIDEEN & 030 - 6212005

STRUKTUREN FUR ZUHAUSE
E-Mail: frauentreffpunki@ski-

berlin.de
Nun sind es schon vier Wochen, in denen unser
A”TOQ ganz anders und vor allem emgeSChrOnk' Wenn Sie uns telefonisch nicht erreichen: Hin-
ter ist. Innerhalb kUrzester Zeit gab es immer neue terlassen Sie uns eine Nachricht mit Ihrer Num-

Regeln, wie z.B., dass man genug Abstand zu mer

Fremden einhalten sollte, dass man im Freien
nicht mehr fUr IGngere Zeit sitzen darf oder, dass
man nur noch maximal zu zweit oder mit der Fa-
milie vor die TUre kann. In der Zwischenzeit hat
uns auch das Wetter viele seiner verschiedenen
Seiten gezeigt, von Fruhling bis Winter war alles
dabei. Dennoch kdnnen wir dabei zusehen, wie
die Natur erwacht, es bluht, die Sonne wird im-
mer warmer und die Tage werden ldnger. Ge-
rade jetzt wirde man so gerne rausgehen und
den Frihling genieBen, aber leider mussen wir uns
noch etwas gedulden. Um auch die verblei-
bende Zeit gut zu verbringen und Kinder sowie
sich selbst bei Laune zu halten, haben wir weitere
Tipps fur den Alltag als auch Out- und Indoor-Ak-
tivitGten fur Sie und lhre Liebsten gesammelt.

Stand: 14.04.2020
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STRUKTUREN & ROUTINEN

In unserem letzten Elternbrief haben wirlhnen vom
FrUhstUck bis zum Zubettgehen strukturierende Ak-
tivitdten und Rituale vorgeschlagen. Zur Erinne-
rung, diese waren:

(1) Gemeinsame Mahlzeiten

(2) Schularbeiten & Hausaufgaben
(3) Obst- oder Kekspause

() Ein AufrGum-Ritual

(5) Zubettgeh-Ritual

Wenn Sie sich nun an die letzten Wochen zurGck-
erinnern und eine Zwischenbilanz ziehen - Was
hat gut geklappt, was eher wenigere Wie haben
Sie Ihren gemeinsamen Tag strukturiert und sind
Sie damit zufrieden?

Nichts ist in Stein gemeiBelt — Tagesabl&ufe mus-
sen erst einmal erprobt werden und kbnnen
dann auch verandert werden, wenn sie sich in
der Realitat als nicht geeignet zeigen. Seien Sie
nicht zu streng mit sich, bleiben Sie flexibel. Statt
alles frustriert Uber den Haufen zu werfen, méch-
ten wir Sie dazu ermuntern, sich genau anzu-
schauen, wie es war und was man vielleicht ver-
andern kdnnte. Stellen Sie sich beispielsweise zur
UnterstUtzung folgende Fragen:




Passt die Reihenfolge der Aktivitaten?e

Zum Beispiel stellen Sie fest, keine*r hat so
richtig Lust, beim FrOhstUckstisch Uber den
Tag zu sprechen — Warum tun sie es nicht
einfach danach?2 Oder am Abend vor-
here

Oder, die Kinder kdnnen sich vormittags
noch auf keine AktivitGten oder Schular-
beiten einlassen und wollen es lieber ge-
mutlich angehen. Véllig ok, vereinbaren
Sie z.B. eine individuelle Zeit, in der jede*r
das macht, was er/sie gerade braucht
(z.B. 1 Stunde — kUrzer / lGnger — je nach-
dem, wie alt die Kinder sind) und danach
legen alle los

An welchen Stellen gibt es wiederkeh-

rende Probleme?

Wenn Problem- oder Streitsituationen wie-
derkehrend auftreten, kénnte das an ver-
schiedenen Dingen liegen, z.B. man-
gelnde Absprache, unklare Regeln, un-
klare Aufgabenstellung, hdufiges inkonse-
quentes Elternverhalten, zu Vieles auf ein-
mal soll erledigt werden, es gelten nicht fir
alle die gleichen Regeln, etc.

Wichtig dabei ist, dass man sich der Me-
chanismen bewusst wird, dann kann man
daran etwas verdndern. Solche Situatio-
nen mussen sich nicht festfahren.

Welche Regeln haben Sie aufgestellt

und an welche halten Sie sich wirklich?¢

Regeln, die man eh nicht durchsetzt, ha-
ben keinen Nutzen. Sie stressen nur und
man ist frustriert, weil man sie nicht einhailt,
also darf man sie rausschmeien




Schaffen Sie es, Regeln durchzuset-
zene

« Schauen Sie in unsere gelbe Infobox
rechts, vielleicht hilft sie Innen ja schon

« Odersind Ihre Regeln vielleicht zu streng
oder noch zu schwer fUr lhre Kinder?2

Wie steht es mit ihrem Zeitplan?e

+ Haben Sie feste Zeitfenster eingeplant o-
der machen Sie eine Aufgabe nach der
andereng Passt das so, wie Sie es ma-
chen?

«  Wie wurde |hr Wunschtagesablauf mit den
Kindern aussehen? Was hindert Sie daran,
den Tag so zu gestalten?

+ Haben Sie genug Zeit fur alles eingeplant?

+ Klappt die Abendroutine?2

Sollfen Sie dazu noch Fragen / Unsi-
cherheiten haben oder UnterstUfzung
brauchen, rufen Sie uns gerne an, wir
schauen mit Ihnen gemeinsam nach

Losungen!




MEDIENZEITEN

(1) Hérspiele & Co. fUr Kinder

HérbUcher und Hérspiele bei Tigermedia
fUr jedes Alter, vom 23.03. — 23.04.2020 ste-
hen alle Titel kostenfrei zur Verfugung:
https://tiger.media/tigertones/garino/in-
dex.html

Audible hat eine Auswahl an HérbUchern
fOr Jung und Alt ausgewdhlt, die man mit
einem Amazon-Account kostenfrei herun-
terladen kann

Achtung: ein normaler Amazon-Account
ist kostenfrei, ein Amazon-Prime-Account
kostet Geld
https://www.audible.de/ep/zuhause-
mitau-
diblegsite=3582&ref=101248&awc=14444
1585132660 6963680504964ecéda?barsb
c64010e98&source code=AFNORBN102815
9032

https://www.erzaehlzeit.de/

(2) Filme und Serien

Kostenlose Filme und Serien fUr Kinder auf
Amazon. Vorab muss man sich bei Ama-
zon anmelden, dies ist kostenlos

Achtung: die Anmeldung bei Amazon
Prime ist kostenpflichtig
https://www.ama-
zon.de/gp/browse.html2node=30100750
31&ref =nav.em T1. 0 4 2 1 qiv
Serien unter: https://www.joyn.de/
https://www.zdf.de/
https://www.ardmediathek.de/ard/




OUTDOOR-AKITIVITATEN

(D) Sich bewegen

+ Radfahren / Laufradfahren / Inlineskaten

« Skateboard- oder Longboardfahren

« Joggen

«  Wefttrennen im Park

+  Wandern - nach Wegen in Wohnortndhe
schauen

« Spazierengehen, vielleicht jeden Tag mal
eine andere Strecke und so die ndhere
Umgebung besser kennenlernen

@ Gemeinsam einkaufen

« Versuchen Sie moglichst nicht zu oft ein-

kaufen gehen zu mUssen, planen Sie nach
Maglichkeit Wocheneinkdufe, Uberlegen
Sie sich gemeinsam mit der Familie Ge-
richte, die Sie die Woche Uber kochen
kdnnen. AuBerdem sollte das gemein-
same Einkaufen mit den Kindern gemie-
den werden, wenn es jedoch nicht anders
maoglich ist, hier 2 Ideen, wie es sich gut
gestalten I&sst:
- Den Einkauf planen und jede*r be-
kommt seinen eigenen Einkaufszettel
- Beim Einkaufen mal einen anderen
Weg probieren




INDOOR-AKITIVITATEN

https://www.eltern.de/corona-beschaefti-
gungsideen
https://blogfamilia.de/gegen-den-lager-
koller-blogfamilia-buendelt-alle-kreativen-
blogtexte-fuer-familien

Besserwassershow der Berliner Wasserbe-
triebe: hitps://www klassewasser.de/con-
tent/language1/html/8994.php2fbclid=I-
WARS3VI-8rNIgENAOfLTFIK-
6moK1owxKkbtbCj7QL9KMZMdfzB -CTVi-
pow

Was tun gegen Langeweile?:
https.//www.betreut.de/magazin/kin-
der/mir-ist-langweilig-101-ideen-fuer-baby-
sitter-und-eltern/

Mehr Uber die Natur lernen:
https://www.nabu.de/wir-ueber-uns/orga-
nisation/naju/27793.html

Erkl@rvideos: https://www.bundesregie-
rung.de/breg-de/themen/coronavirus/er-
klaervideos-zu-den-wichtigsten-fragen-
1728572

Basteln und Selbstmachen: https://berlin-
mitkind.de/familienleben/diy-selber-ma-
chen/
https://www.unicef.de/informieren/aktuel-
les/blog/coronavirus-tipps-gegen-lange-
weile-zuhause /212678

WORUM GEHT'S?

Um die Ausbreitung des Coronavi-
rus weiterhin einzuddmmen, mus-
sen wir nach wie vor sehr viel Zeit
zu Hause verbringen. Damit uns
nicht die Decke auf den Kopf fdllt,
haben wir ergénzend zu unserer
ersten Elterninfo, noch weitere Be-
schaftigungsideen gesammeli.

TIPP

Manchmal nimmt man sich was
Schones vor und gerade ist alles
dafur aufgebaut und dann hat Ihr
Kind gar keine Lust darauf. Sie kén-
nen versuchen die Aktivitat attrak-
tiv zu machen, indem Sie lhre
Freude an dem Spiel zeigen und es
spannend machen (Stimme, Ges-
tik, Mimik). Aber versuchen Sie
nicht, Ihr Kind dazu zu zwingen, das
kann zu Widerstand und Frust fuh-
ren.



Menschen lesen ab 16 Uhr fUr Kinder vor:
https://www.ndr.de/nachrichten/info/sen-
dungen/mikado/lLive-gelesen-mit-Alle-Le-
sungen-als-Video livegelesen100.html
https://wuselstunde.de/

Interessante Spiele, Tipps und Tricks:
https://fez-berlin.de/

Spiele fUr drinnen:

https://www kribbelbunt.de/artikel/re-
gion/berlin/news/20-spielideen-mit-kin-
dern-fuer-drinnen/2back-
Pid=1&cHash=29%ebfcib3cé3402247€6241
5849007 4f

Spielideen:
https://www.wdrmaus.de/ext-
ras/mausapp.phpd

Ausmisten: Kleidung, Dinge, Spielzeug, KU-
chenutensilien, etc. und die Kinder daran
beteiligen und Ihnen helfen lassen
Zuhause umgestalten, neu dekorieren, ein
bisschen umrdumen

Machen Sie es sich schén zuhause, brin-
gen Sie die Natur zu sich, z.B. indem Sie
auf dem Balkon oder dem Fensterbrett
(Achtung auf dem Fensterbrett muss alles
gut gesichert sein und feststehen, damit es
nicht runterfdllt) eine kleine Wildblumen-
wiese fUr die Bienen und Insekten zUchten:
https://www.br.de/kinder/ein-wildpflan-
zen-balkon-mitten-in-der-stadt-insekten-
kinder-basteltipp-anleitung-100.html

TIPP

KinderbUcher vorlesen macht nicht
nur SpaB, sonders férdert auch die
Beziehung zu ihrem Kind. Die Zeit
zum Vorlesen bringt ihr Kind nach
einem aufregenden Tag zur Ruhe
und es kann sich, an Sie angeku-
schelt wieder auftanken und das
Erlebte des Tages in den Geschich-
ten verarbeiten.

Vorlesen tragt auch zur Entwick-
lung Ihres Kindes bei: der Wort-
schatz wird gréBer, die Sprache
wird besser gelernt, die Fantasie
wird angeregt, die Konzentration
wird geférdert und und und.
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Brot backen:
https://www.einfachbacken.de/re-
zepte/dinkelvollkornbrot-selber-backen-
knusprig-und-lecker

Nudeln selbst herstellen:
https://www.smarticular.net/pasta-ohne-
nudelmaschine-selbermachen-minimalis-
tisch-einfach-und-kreativ/

Gemeinsam Pizzateig kneten und spater
lecker belegen:
https://www.smarticular.net/pizzateig-
ohne-hefe-rezept-selber-machen-vegan/
Lieblingsgerichte aus der Kindheit kochen
Energy Balls herstellen:
https://www.veganevibes.de/energy-
balls-mit-walnuessen-und-zimt-15-minuten/
Gesunde Snacks selbstmachen:
https://www.chefkoch.de/re-
2epte/2991591451996107/Einfache-Muesli-
Riegel.ntml oder https://fre-
chefreunde.de/rezepte-fuer-kinder/kokos-
riegel/ oder https://www.smarticu-
lar.net/kartoffelchips-und-andere-kabbe-
reien-selbst-herstellen/

Popcorn herstellen:
https://www.chefkoch.de/re-
zepte/1252341230473990/Perfektes-Pop-
corn-suess.htmi

Und es gibt noch Vieles mehr, einfach mal
stébern

Alte Fotos anschauen
Den Kindern Geschichten von ihnen er-
z&hlen, als sie noch klein waren

Konzerte in der Elbphilharmonie von zu-
hause aus anschauen:

TIPP

Versuchen Sie die kleinen Auf-
raum-Zeiten am spaten Nachmit-
tag oder fruhen Abend einzuhal-
ten. Wenn es eine feste Routine
wird, werden |Ihre Kinder sich mit
der Zeit an die Aufgabe gewdh-
nen. Vielleicht kann es sogar Spal
machen: 5 Minuten aufrumen
und dabei die Musik aufdrehen?
Bleiben Sie beim Aufrdumen da-
bei, sonst ist die Versuchung zu
groB fur die Kinder das Spiel, das
man gerade aufrdumt, doch noch
ZU spielen.
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https://www.magenta-musik-
360.de/street-qigs/james-blunt-li-
vestream

Zusammen singen: https://www.y-
outube.com/watch2v=Dw-IcpDVOVA o-
der https://www.y-
outube.com/watch2v=HCjeliM-
FKSo&list=PLu791Jo5IWoCOzceiS6SDeGW
uls7x-0h

Digitale Tour durch Museen:
https://www.parents.com/syndica-
tion/museums-with-virtual-tours/
TheaterstGcke anschauen:
https://www.thalia-theater.de/

ALBAs tagliche Sportstunde fur Kinder
und die ganze Familie zum Mitmachen
vom Wohnzimmer aus:
https://www.youtube.com/user/al-
babasketball
SportUbungen fUr zuhause:
http://www.sportstadt.tv/sport/sport-im-
ark
Deutscher Turnerbund:
http://www.dtb-online.de/por-
tal/gymcard/gymnastik-fithess/bewe-
aung/kinderturnen/das-bewegte-kinder-
zZimmer.html
Henriettas bewegte Schule:
https://www.youtube.com/chan-
nel/UCP1fl NbANNnA loa3pkV4g/videos
https://www kinderstarkmachen.de/sucht-
vorbeugung/eltern/spielideen-fuer-zu-
hause.html
Kindersport aus Berlin:
https://kindersport-aus-berlin.de/kinder-
sport-aus-dem-wohnzimmer.htmilgfoclid=I-
WARI1ShB5 -wlaORED2Pgp2j021VyD1-
ZOCNWESj4XrnMoe Vb X8NJCCTK4nXA

TIPP

Um auch als Eltern mal zur Ruhe zu
kommen, winscht man sich, dass
die Kinder auch mal alleine spie-
len. Aber genau dann, wenn das
gewollt ist, klappt es oft nicht. Viel-
leicht ist es sogar so, dass die Kin-
der in dem Moment besonders viel
Nd&he suchen und sich besonders
schlecht alleine beschdaftigen kdn-
nen. Die Kinder hdren und spuren,
dass aktuell etwas anders ist, viel-
leicht auch, dass den Erwachse-
nen gerade etwas Sorgen bereitet.
In solchen Zeiten suchen Kinder die
Ndhe der Eltern, da es Ihnen Si-
cherheit gibt. Um trotzdem mal
eine kurze Auszeit haben zu kon-
nen, setzen sie Sie sich vielleicht in
die andere Ecke des Raumes und
trinken dort ein warmes Getrénk o-
der lesen eine Zeitschrift. Sagen
und zeigen Sie lhrem Kind: ,,lch bin
da, ich hére dich, ich sehe dich
und wenn du was brauchst, bin ich
ansprechbar, aber ich beschaftige
mich jetzt kurz mit etwas anderem
und du kannst dabei dein Spiel
spielen.”
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https://www.pebonline.de/meldung/mit-
peb-pebber-in-den-eigenen-vier-waen-
den-in-bewegung-kommen/

Telefonieren, Skypen oder Zoom-Meetings
mit Freund*innen/ Verwandten

Eine Sprachnachrichten versenden

Sich gegenseitig interessante Dinge schi-
cken, die man entdeckt oder fotografiert
hat

Sich gegenseitig helfen, wenn man hilfrei-
che Tipps hat

Umgang mit starken GefGhlen, wie Wut
und Arger:
https://www.gluecksknirpse.de/5-tipps-
um-ruhig-zu-bleiben/

Horen Sie einander bewusst zu, widmen
Sie sich mit Ihrer vollen Aufmerksamkeit Ih-
ren Kindern

FUhren Sie bewusst Gesprdche, inferessie-
ren Sie sich

Kuscheln und schmusen Sie miteinander

Spotify: A Mindful Mess — 14 Tage Medita-
tion Journey — kurze, gut zu integrierende
Meditationssequenzen

Tolle Workouts fUr zuhause:

https://www.cyberobics.com/de/

https://www.lip-berlin.de/corona-in-ber-

lin-sport-uebungen-fuer-zuhause/

http://www.sportstadt.tv/sport/sport-im-
ark

VORSICHT

Teilen Sie solche sensiblen Daten,
wie Videos und Fotos lhrer Kinder,
nur Uber sichere Kandle und sen-
den Sie nur an vertraute Personen.
Wir raten vom Teilen von Bildmate-
rialien der Kinder in sozialen Me-
dien (Facebook, Instagram etc.)
ab.



HINWEIS &WEITERE KONTAKTE

LIEBE ELTERN,

wir winschen Ihnen weiterhin gutes Durchhalten
wdhrend dieser Zeit. Es gibt sicherlich immer mal
wieder Schwierigkeiten und deshalb zbgern Sie
nicht, auch mal jemanden um Rat zu Fragen.

Zum Schluss wollen wir noch darauf hinweisen,
dass es sich hier um Vorschlage und grobe Richt-
werte handelt. Nehmen Sie sich das raus, was gut
fUr Sie ist und was lhrer Einsch&tzung nach zu Ih-
rem Kind und dem Entwicklungsstand lhres Kindes
passt. Sollten Sie zu den Inhalten Fragen haben o-
der Unterstitzung brauchen bei der Umsetzung,
kontaktieren Sie uns gerne.

Viel Kraft und Gesundheit winscht Ihnen

Der Frauentreffpunki

Verfasst von:
J. Roos (M.Sc. Psych.) | A. KlUber (Dipl.-Pad.)
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FUr die enthaltenen Links zu externen Web-
seiten Ubernehmen wir keine Gewdahr.



