MeilenerAnzeiger

15

Wie Familien den Alltag in

Krisenzeiten meistern konnen
Online-Merkblatt mit Empfehlungen

samowar !
Jugendberatung @
Suchtpravention

Bezirk Meilen

Der soziale Alltag wird durch die
Coronakrise weltweit verindert. Die
Notwendigkeit, zwischenmenschli-
che Kontakte auf ein Minimum zu
reduzieren, hat fiir Familien mit
Kindern und Jugendlichen gravie-
rende Auswirkungen: Sehr viel un-
strukturierte Zeit, welche die Fa-
milienmitglieder auf engem Raum
miteinander verbringen (missen).
Erfahrungen aus anderen Lindern
zeigen, dass Menschen weltweit
unstrukturierte Zeit vor allem mit
der Nutzung von Online-Games
und digitalen Medien fiillen. In Ita-
lien beispielsweise ist aktuell die
Internet-Nutzungsrate um ca. 70
Prozent gestiegen, insbesondere
auch durch die Nutzung von On-
line-Spielen wie Fortnite.

Die «EU Kids Online Schweiz»-
Studie 2018 belegt, dass viele der 9-
bis 16-Jahrigen das Internet bereits
vor der Krise exzessiv nutzten. So
gab ein Drittel der Befragten an,
dass ihre Internetnutzung negative
Folgen fiir den Alltag habe: fir Fa-
milie, Freunde und Hausaufgaben.
*Etwa ein Viertel hat im letzten Jahr
versucht, weniger Zeit online zu
verbringen — erfolglos. Digitale Me-
dien sind in der aktuellen Situation
einerseits ein Segen, ermoglichen
sie uns doch, Schule, Arbeit und so-
ziale Kontakte aufrechtzuerhalten.
Anderseits besteht die grosse Ge-

| fahr, dass sich Kinder und Jugendli-

che im digitalen Unterhaltungsan-
gebot verlieren und sich allzu
leichtfertig an einen suchtgefihr-
denden Konsum gewdhnen.

Moglichkeiten zum Ausgleich
fehlen

Familien verbringen in dieser Krise
gezwungenermassen sehr viel Zeit
miteinander. Die Familienmitglie-
der sind sich plétzlich gegenseitig
fast rund um die Uhr ausgesetzt, im
Guten wie im Schwierigen. Gleich-
zeitig haben alle Beteiligten kaum
mehr Moglichkeiten, einander auch
mal aus dem Weg zu gehen, es feh-
len gewohnte Mdglichkeiten zum
Ausgleich, zur Entspannung und
zum Kontakt mit Gleichaltrigen
und Freunden. So droht die Privat-
sphire im dauernden Beisammen-
sein unterzugehen.

Besonders belastend ist die Situa-
tion in Familien, in denen Eltern
psychisch krank, nicht belastbar
oder gar akut an COVID-19 er-
krankt sind; in denen Eltern selber
grosse Schwierigkeiten haben, etwa
Paarkonflikte oder Suchtprobleme.
Herausfordernd ist die Situation
auch fiir Familien mit stark puber-
tierenden oder psychisch bzw. kor-
perlich belasteten Jugendlichen.

Schwierigkeiten nehmen mit der
Zeit zu

Aus Erfahrung wissen wir: Je linger
diese beengende Situation andau-
ern wird, desto grosser ist die Ge-
fahr, dass in Familien Spannungen
entstehen oder bestehende Span-
nungen sich verstirken. Diese
Spannungen kénnen sich zuneh-
mend in Konflikten uvnd im

schlimmsten Falle auch in hiusli-
cher Gewalt dussern. Und es ist zu
befiirchten, dass sich die Spannun-
gen nicht selten an den Schwichs-
ten entladen, an den Kindern und
Jugendlichen.

Was also konnen Familien tun, um
diese herausfordernde Zeit mog-
lichst unbeschadet zu tberstehen?
Der Samowar hat einige Empfeh-
lungen zur Gestaltung des Familien-
alltages in Krisenzeiten zusammen-
gestellt. Sie koénnen helfen, trotz
der besonderen Umstinde ein ge-
wisses Mass an «Normalitit» auf-
rechtzuerhalten und situationsbe-
dingte Konflikte moglichst zu mi-
nimieren.

Dariiber hinaus unterstiitzen die
Empfehlungen eine konstruktive
Bewiltigung psychischer Belastun-
gen. Das Merkblatt mit den Emp-
fehlungen steht auf der Webseite
www.samowar.ch/meilen im «Schau-
fenster» zum Download bereit.

Der Samowar ist auch in der
Krise fiir Jugendliche und

Eltern da!

Die Jugendberatung und die Sucht-
privention beraten Eltern und Ju-
gendliche auch bei der Bewiltigung
der aktuellen Herausforderungen.
Face-to-Face-Beratungen sind im
Moment zwar nicht moglich, aber
das Beratungsangebot steht per Te-
lefon oder Videotelefonie (FaceTi-
me, WhatsApp, Skype) zur Verfii-

gung.

www.samowar.ch/meilen
Tel. 044 924 40 10
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