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Kinderbetreuung in stressigen Zeiten
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AUf sich selbst achtgeben o

Wenn Sie auf sich selbst achten, konnen Sie sich besser um lhre Kinder kimmern.

° Sie sind nicht allein

Denken Sie daran, dass Eltern auf der ganzen Welt die gleichen
Sorgen und Angste haben wie Sie.Reden Sie Uber Ihre Gefuhle
mit jemandem, der Sie versteht,und héren Sie sich die Sorgen
des anderen an, Denken Sie daran: Soziale Medien kénnen die
AngstgefUhle noch verstarken, versuchen Sie deshalb, Ihre Zeit
am Handy zu begrenzen.

° Pausen machen

Gonnen Sie sich eine Auszeit, wahrend |hre Kinder schlafen.
Machen Sie etwas, das Ihnen Spafs macht - etwa ein Buch lesen
oder etwas Neues lernen — oder nutzen Sie einfach die Zeit,um
sich zu entspannen.

° Aufmerksam zuhdren

Ilhre Kinder erwarten von [hnen Unterstdtzung und Zuspruch.
Fragen Sie sie, wie es ihnen geht, horen Sie zu, was Ihre Kinder
Ihnen zu sagen haben, verstehen Sie, wie sie sich fuhlen und
trosten Sie sie.

° Entspannung in nur einer Minute

Wenn Sie sich gestresst fuhlen, halten Sie sich an diese
einfachen Schritte:

o Vorbereiten

e Nehmen Sie eine bequeme Sitzposition ein, bei der die FURe
flach auf dem Boden und die Hande auf dem Schofd liegen.
e Schliel3en Sie gegebenenfalls die Augen.
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e Beobachten

e Konzentrieren Sie sich darauf, was Sie in diesem Moment denken
- sind Ihre Gedanken negativ oder positiv?

e Achten Sie auf Ihre eigenen GefUhle — vielleicht fUhlen Sie sich
traurig, 3ngstlich oder wutend.

e Beobachten Sie, was in Ihrem Kdérper vor sich geht — fUhlen Sie sich
nicht gut oder sind Sie angespannt?

e Atmen

e Horen Sie auf lhren Atem, wie er ein- und ausstromt — Sie kénnen
eine Hand auf Ihren Bauch legen und spuren, wie er sich bei
jedem Ein- und Ausatmen hebt und senkt.

e Sie konnten sich selbst ein paar aufmunternde Worte sagen.

e Horen Sie eine Weile auf Ihren Atem und entspannen Sie sich.

o Nachdenken

e \Wenn Sie bereit sind weiterzumachen, achten Sie darauf, wie sich
Ihr Kérper anfuhlt und nehmen Sie die Gerdusche um sich herum
wahr,

e Denken Sie darUber nach, wie Sie sich jetzt fuhlen - ist es anders als
zu Beginn dieser Entspannungstbung?

Sie werden merken, dass diese einminUtige Entspannungsubung
besonders hilfreich sein kann, wenn Sie sich frustriert oder Uberfordert
fuhlen - vielleicht wenn Ihr Kind sich nicht richtig verhalt und Sie
ruhig mit der Situation umgehen wollen. Denken Sie daran, dass

ein paar tiefe Atemzuge einen grofken Unterschied fur Ihrinneres
Wohlbefinden ausmachen kénnen.
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