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In der ersten Welle wurden die Bediirfnisse von Familien lange ignoriert. Das kollektive Trauma sitzt
noch tief. Wie geht es ihnen jetzt? Und was hilft?

VON CHRISTINA BERNDT

Die Kinder waren am Mittwoch grade
ins Bett gebracht, in der Kiiche sta-
pelte sich noch das Geschirr vom
Abendessen, als sich um kurz nach 21
Uhr das schon seit Tagen aufziehende
Unwetter im Wohnzimmer entlud.
Wie dicke schwere Regentropfen pras-
selten die Worte der Bundeskanzlerin
aufs Volk: Verlangerter Teil-Lockdown
bis 20. Dezember, pling, nur noch funf
Erwachsene in einem Raum, pling, vor-
gezogene Winterferien, pling, Hybrid-
unterricht ab der 8. Klasse, pling, bitte
kein Winterurlaub, pling. Dann ein
kurzes Wolkenfenster: Weihnachten
und Silvester! Dann wahrscheinlich
wieder Teil-Lockdown von Januar an,
pling, pling, pling.

Verglichen mit dem Frithjahr war das
zwar ein eher harmloses Unwetter,
Warnstufe gelb, hochstens orange,
doch fir viele Familien fuhlt es sich
trotzdem viel schlimmer an. In der
ersten Welle wurden ihre Bedirfnisse
lange ignoriert. Den Lockdown mit
monatelangen Schul- und Kita-Schlie-
Bungen haben viele Eltern als die for-
derndste Zeit ihres Lebens in Erinne-
rung. Auch ein relativ normaler Som-
mer konnte bei vielen die Wunden
nicht heilen. Das kollektive Trauma
sitzt noch tief.

Und jetzt? Zwar wird allerorts taglich
die Hoffnung auf baldige Besserung
beschworen, doch wie bald kann man
mit ihr wirklich rechnen? Der Urlaub
vieler Eltern ist aufgebraucht, ohne
einen Tag Entspannung, die Erschop-
fung in den Familien ist groR. Bei
Vatern, Mittern und Kindern. Und der
Winter steht erst noch bevor, inklu-
sive drei Wochen Weihnachtsferien,
die fur viele Eltern wohl alles werden,
auler eben: Ferien. Doch wie geht es
Familien neun Monate nach Beginn
der Pandemie wirklich? Worunter lei-
den sie am meisten? Und was hilft?
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Die Probleme der Eltern

Erste Antworten gibt eine Umfrage
der Eltern-Initiativen ,Familien in der
Krise” und ,Kinder brauchen Kinder”.
Sie liest sich wie der Bericht aus einer
Burn-out-Klinik: ,,Im Frihjahr bin ich
liber meine Grenzen gegangen, was
mit mehreren psychischen Zusammen-
briichen belohnt wurde”, schreibt eine
Mutter. ,Ich habe jeden Abend alleine
zu Haus gesessen und geweint”, eine
andere. Und ein Vater sagt: ,,... dann
geht es nur noch darum, den Tag zu
Uberstehen, ohne sich anzuschreien.”
In der bundesweiten Nako-Gesund-
heitsstudie, die soeben veroffentlicht
wurde, schlagen sich Erfahrungen wie
diese ebenfalls nieder. Fir die groR
angelegte Studie befragen Forscher
jedes Jahr weit mehr als hunderttau-
send Menschen, unter anderem nach
ihrem psychischen Zustand. Demnach
haben depressive Symptome und
Angstsymptome wahrend der ersten
Welle der Pandemie zugenommen. Bei
8,8 statt zuvor 6,4 Prozent der Befrag-
ten fanden sich moderat bis schwer
ausgepragte depressive Symptome.
Auch der selbstempfundene Stress
nahm zu — und zwar vor allem in der
Gruppe der 30- bis 49-Jahrigen, bei
den Eltern jangerer Kinder also. Sieht
man die Corona-Pandemie als lange
Wanderung, kdnnte man sagen: Die
Klamotten sind immer noch ziemlich
klamm. Jetzt werden sie schon wieder
nass.

Was Eltern vor allem zu schaffen
macht, ist die Unsicherheit. Tag fir
Tag gilt ihr banger Blick den neuesten
Zahlen des Robert-Koch-Instituts. Ist
die Schule nachste Woche noch offen?
Sind wir bald alle in Quarantdne? Mel-
det sich das Gesundheitsamt morgen,
tibermorgen oder erst in funf Tagen?
»Wir wissen schon lange, wie sehr
Sicherheit die Psyche der Menschen
stabilisiert, wie wichtig Verlass und
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Routinen sind und wie toxisch Unsi-
cherheit ist”, sagt der Psychiater Klaus
Lieb. Der 55-Jahrige leitet das Leibniz-
Institut fur Resilienzforschung in
Mainz.

Diese Unsicherheit bezieht sich auch
auf das Verhalten in der Pandemie.
Wer darf noch raus, wenn der Vater
Kontaktperson eins ist? Darf der Sohn
noch beim Freund lUbernachten?
Schicke ich die Tochter in die Schule,
obwohl sie beim Aufstehen einmal
geniest hat?

Warum die Unsicherheit fiir den Men-
schen toxisch ist? Experten erklaren
das so: Weil sie in der Regel mit Verlu-
stangst und Furcht gekoppelt ist. Men-
schen, denen in einer neuartigen
Situation der innere Kompass fehlt,
haben deshalb haufig ein Worst-Case-
Szenario im Kopf, denken, dass sie
eigentlich nur scheitern kénnen.
Die Probleme der Kinder

Und wie geht es den Kindern? ,Wir
haben mit einer Verschlechterung des
psychischen Wohlbefindens in der
Krise gerechnet. Aber dass sie so deut-
lich ausfallt, hat uns Gberrascht.” Die-
sen Satz sagt Ulrike Ravens-Sieberer.
Die 56-Jahrige ist Forschungsdirekto-
rin der Kinder- und Jugendpsychiatrie
am Universitatsklinikum Hamburg-
Eppendorf. Bereits im Sommer hatte
die Psychologin mit ihrer ,Copsy“-Stu-
die (,Corona und Psyche”) die Offent-
lichkeit aufgeschreckt: 71 Prozent der
Kinder und Jugendlichen fiihlten sich
demnach durch die Pandemie duflerst
oder ziemlich belastet. Vor Corona
berichtete eins von drei Kindern von
einer niedrigen Lebensqualitat, wah-
rend Corona waren es zwei von drei —
doppelt so viele. Psychische Auffallig-
keiten wie Stress und Depressionen
fanden sich bei 31 Prozent statt zuvor
18 Prozent, vor allem Angststorungen
nahmen zu.

Bei Ravens-Sieberer sallen mehr und
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mehr Kinder wie der neunjahrige
Junge, der sie fragte, wozu er denn
noch aufstehen solle, als wegen
Corona die Schulen geschlossen waren
und Freunde zu treffen verboten.
Seine Lehrer antworteten nicht auf die
Hausaufgaben, die er brav einschickte,
und zum Spielen hatte der Nachzigler
mit den deutlich dlteren Geschwistern
auch niemanden. ,Es ist doch alles
sinnlos”, sagte er. Sie sei viel gewohnt
durch ihren Beruf, sagt Ravens-Siebe-
rer. ,Aber da musste ich richtig
schlucken.”

Anfangs seien es vor allem die fehlen-
den Sozialkontakte und der Verlust an
Alltagsstruktur gewesen, die den Kin-
dern zu schaffen gemacht hatten, so
Ravens-Sieberer. Auch Spiel- und Ent-
wicklungsraume jenseits des Eltern-
hauses fehlten den Kindern — und vor
allem: den Jugendlichen. Mit zuneh-
mender Dauer der Pandemie traten
dann andere Probleme in den Vorder-
grund, etwa die wirtschaftlichen Sor-
gen der Eltern oder deren zuneh-
mende Gereiztheit. Nachtliche
Arbeitsschichten und fehlende Erho-
lungsphasen haben das Nervenko-
stiim vieler Mitter und Vater diinn
werden lassen. Das wirkt sich unmit-
telbar auf die Kinder aus.

Die Familienseele

Im Kosmos Familie gibt es zwar ver-
schiedene Einzelseelen. In Wahrheit
aber sind sie zu einer Familienseele
verbunden. Was den einen belastet,
Ubertragt er auf alle anderen. ,Die
Sorgen der Eltern transportieren sich
zu den Kindern — und umgekehrt”,
sagt Ravens-Sieberer.

Ein Problem von Kindern und Jugendli-
chen, das zunehmend auch die Eltern
vor Herausforderungen stellt, ist zum
Beispiel das Corona-Mobbing an Schu-
len. Lehrer und Eltern erzdahlen von
Schilern, die noch Wochen nach
Ablauf ihrer Quarantane von Klassen-
kameraden gemieden werden. Andere
werden von ihren Eltern zum Masken-
Boykott verdammt und dafiir von den
Mitschiilern verspottet. Wie reagiert
man als Mutter eines selbst betroffe-
nen Kindes oder als Vater eines Mit-
schiilers darauf?

Oder die angedrohte Ein-Freund-Poli-
tik. Erst Gberforderte sie die Kinder,
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dann die Eltern, wenn sie abends ver-
suchten, ihr Kind — vom vermeintlich
besten Freund leider nur als zweite
Wahl eingestuft — wieder aufzurich-
ten. Am Ende blieb es zwar nur eine
Idee, die nicht umgesetzt wurde, doch
die Diskussionen auf den Schulhéfen
und Spielpldatzen waren da schon
ldngst im Gange. Vielen Kinder
bescherten sie neue Wunden — und
den Eltern ein Déja-vu: Die Politik
hatte ein weiteres Mal bewiesen, wie
weit weg sie oft von der Lebenssitua-
tion von Familien ist.

Uberhaupt miissen Eltern in Corona-
Zeiten viel mehr trosten und erklaren.
Zum eigenen Anspruch, gute Eltern zu
sein, kommt der Anspruch, gute
Corona-Eltern zu sein. Doch auch Kin-
der versuchen, ihren Eltern zu helfen.
Das hat zum Beispiel die Psychologin
Birgit Langebartels beobachtet. Sie hat
Grundschulkinder und deren Eltern
nach ihren Erfahrungen im Lockdown
befragt. ,Eltern stehen unter einem
ungeheuren Druck”, sagte Langebar-
tels kirzlich im SZ-Interview. , Dabei
kommt es zu seltsamen Stellvertretun-
gen. Kinder fihlen sich dafiir verant-
wortlich, ihre Eltern gliicklich zu
machen.”

Was hilft

Zuriick zum Gliick kénnen es Eltern
allerdings auch ohne die explizite
Unterstltzung der Kinder schaffen.
Sollten sie sogar. Es gibt viele kleine
Dinge, die helfen. Es fangt dabei an,
Geflihle zu akzeptieren und sie als
Momentaufnahme zu betrachten, rat
die Psychologin Ravens-Sieberer.
Selbst wenn es Hassgeflihle auf die
eigenen Kinder sind, von denen einige
Eltern in Corona-Zeiten berichten.
Wichtig sei auBerdem, mit den eige-
nen Sorgen und Angsten in der Pande-
mie offen umzugehen und das auch
gegenlber den Kindern zu kommuni-
zieren. ,,Sie merken das sowieso. Bes-
ser, man spricht dariiber.” Allerdings,
ohne das Elend zur Katastrophe auszu-
bauen.

»Man kann Probleme mit seinen
Gedanken groRBer machen — oder klei-
ner”, sagt der Psychiater Klaus Lieb.
Jeder hat die Wahl. Dazu gehoért es,
sich in Gesprachen mit anderen nicht
standig auf die Schwierigkeiten zu
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fokussieren (,,Wie schrecklich, das
schaffen wir nie!“). Das gibt einem
zwar flr einen kurzen Moment ein
Gefiihl der Solidaritat — aber eben eine
Solidaritat im Elend. ,Besser ist es,
den Blick auf die Bewaltigungsmecha-
nismen zu lenken”, sagt Lieb.

Da haben Eltern, Jugendliche und Kin-
der unterschiedliche Strategien. Klei-
nere Kinder, die ihre Angste noch
nicht so gut ausdriicken kénnen, ver-
arbeiten sie zum Beispiel in Rollen-
spielen. Da tragt der Teddy Maske, die
Puppe muss in Quarantane.
Erwachsenen helfen dagegen feste
Auszeiten, als Paar oder auch alleine.
Das ist auch dann moglich, wenn ver-
reisen gerade schwierig ist. Ein Besuch
alleine bei einer Freundin, eine Joggin-
grunde zu zweit oder eine Runde Yoga
im Keller, wahrend die Kinder einen
Film schauen diirfen. Uberhaupt, Film
schauen. Hier raten Experten: Ruhig
mal Ausnahmen zulassen. ,Wenn ein
Kind mal zwei Stunden Fernsehen
guckt? Bis zur Verwahrlosung ist es
noch ein weiter Weg"“, sagt die Psy-
chologin Birgit Langebartels. Gleiches
gilt fur die Essgewohnheiten: Es hilft,
wenn man sich selbst die Hiirden nicht
so hoch legt. Mal ein Zimmerpicknick,
anstatt zu kochen. Oder man definiert,
dass in der Corona-Zeit auch Pommes
als Gemuse gelten. Vor allem Kinder
und Jugendliche hatten gentigend
soziale und psychische Ressourcen,
um nicht ernsthaft krank zu werden
und sich nach Corona schnell wieder
zu stabilisieren, sagt Ravens-Sieberer.
,Das sind Kinder! Die sind extrem
anpassungsfahig. Wenn das Leben
wieder normal wird, dann sind die
Probleme meist bald wieder verges-
sen.”

Drei Wochen Weihnachtsferien wer-
den fiir viele Eltern sicher alles, auer
eben: Ferien

Wir haben mit einer Verschlechte-
rung des psychischen Wohlbefindens
bei Kindern in der Krise gerechnet.
Aber dass sie so deutlich ausfallt, hat
uns liberrascht.”

ULRIKE RAVENS-SIEBERER

In der Corona-Zeit diirfen auch Pom-
mes mal als Gemiise gelten



