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STUNDENPLAN
fur Kinder und Eltern

Familien stehen zurzeit vor Herausforderungen, die nicht
immer so leicht zu meistern sind. family extra ist nun der Frage
nachgegangen, wie es Eltern schaffen kdnnen, den Alltag
ohne grobe Blessuren zu meistern.

"y, ic letzten Monate bescher-

trevunz und Homeschooling inklu-
sive. Schalerlnnen sind regelmaBiz
im Distance-Learning, spitestens
am Nachmimag komme der kleins-
e Nachwuchs aus der Krippe oder
dem Kindergarten nach Hause wnd
dann kommt manchmal aech noch
Ouarandne dazu.

Fior den bhekannten Pswchologen Dr.
Roman Braun deckt dic Krnisc schr
genan die Versiumnisse in der Erzie-
draber*geschummelt haben. Wie mat
cimer Vergrofcrangslupe zeigt sich
der Eltern zu ihren Kindern ttsich-
Lich har Errichuns brawcht, so der
diese braucht Zeiv wnd Geduld. Um
Missverstindnissen vorzobengen: Zein
mit Kindern verbringen heifft michr,
nehencinander am Sofa zu sitzen und
ins Handy zu starren, sondemn sich mit
den Kindern wirklich zu beschifugen,
machen. Wenn dic Berichung got s,
so erlantert der rweifache Familienva-
ter weiter, dann st der Balsnceaks zea-
schen Homeoffice mnd Homeschoo-
im Prinzip gute Taten vollbringen und
nehmen daher auch Riacksicht, wenn
Eltern ¢in Meeting im Homeoffice
haben. Und navirlich werden Regeln
in der Erzichung nicht durch Corona
aufler Kraft geserzr. Der Coach schligr
vor, drei Grundregeln aufrustellen, die
am besten gur sichthar, zum Beispiel

am Kihlschrank, angebrachr sind. Kin-
der branchen Kononuit, Planbarkeit
und emen sicheren Hafen, damir sie
dann nach der Pubertdt sich davon frei-
machen kiionen und nen entwickeln
koanen, macht Dr. Braun einen kei-
nen Apsflug in dic Entwicklungspsy-
chologic. Aber zuriack zu den Tipps
fir Homeschooling und Homeoffice:
Jedes Familienmitglied sollte zum
Arbeiten seinem  eigenen  Sitzplatz
haben, der awch nicht gewechselr
wird. Neben der riumlichen Strukwar
ist awch eine zeitliche sehr wichug®,
betont der erfahrene Psychologe. Es
sollte im Idealfall cinen Srundenplan
fiir die ganze Familie gehen.

Diie Arbeits- und Lerneinheiten dor-
fen mic Bnger als eine halbe Stunde
davern, weil dann die Konzentraoon
nachlisst. Nach ciner halben Stunde
gibt es cine stnikt cinzuhaltende Pause,
auch wenn das Arbeitspensum nur
noch korze Zeit in Ansproch nehmen
wiarde. Eltern miissen dann Lkonse-
quent auf eine 5|:riv:fphasr bestehen,
unterstreicht der Mentalcoach und
verabschieder sich zom Tischrennis-
spiclen mit seinen zwei Kindern. B
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