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Senatsverwaltung
fiir Bildung, Jugend B E R L l N
und Familie

KRIEG IN DER FERNE - ANGST ZUHAUSE
HINWEISE FUR ELTERN

Nachdem wir Ende Februar 22 infolge des Ukraine-
Kriegs einen Sonderbrief fiir pddagogisches Perso-
nal verfasst haben, richtet sich dieser Brief nun ex-
plizit an Eltern von Schiilerinnen und Schiilern im
Kindes- und Jugendalter. Gemeinsames Handeln
von Schule und Elternhaus unterstiitzt in Krisenzei-
ten.

Liebe Eltern und Erziehende,

plétzlich sind wir in Europa direkt mit dem Thema
Krieg konfrontiert. Auf den Angriff Russlands auf die
Ukraine folgte in allen Medien eine anhaltende
Welle der Berichterstattung dariiber. Viele Kinder,
Jugendliche und Erwachsene hadern nun mit Angst
und Sorgen und wissen die Situation nicht einzuord-
nen.

Dieser Brief kann Sie als Eltern und Erziehende da-
bei unterstiitzen, Ihre Kinder bei der Bewdltigung ih-
rer Angste, ihres Argers und ihrer Sorgen iiber die
aktuelle Situation und Zukunft zu begleiten.

Wie kann man mit Angsten und Sorgen
im Familienalltag umgehen?

Eigene Angste und Sorgen wahrnehmen

Nicht nur Kinder und Jugendliche, auch Erwachsene
sind momentan besorgt. Sinnvoll ist es daher, fir
sich selbst innezuhalten und zu priifen, was hinter
diesen Sorgen steckt. Ist es die Angst vor einem
Krieg im eigenen Land? Ist es die Sorge vor finanzi-
eller Not? Ist es die Wut auf den Kriegstreiber?
Steckt etwas ganz anderes dahinter? Bevor Sie mit
Ihren Kindern dariiber sprechen, priifen Sie fiir sich
selbst, wie Sie zu der Situation stehen. Gerade jiin-
gere Kinder orientieren sich stark an den Bewertun-
gen wichtiger Bezugspersonen. Daher ist es wichtig,
dass Sie versuchen, sich |hrer eigenen Geflihle im
Gesprdch bewusst zu sein, ohne sich von diesen
tiberwdltigen zu lassen. Einige Ideen finden Sie wei-
ter unten im Brief.

Ihre Kinder diirfen wissen, dass Sie nicht auf alle
Fragen eine Antwort haben und auch verunsichert
sind. Sie sollten ihnen aber Sicherheit und Trost ver-
mitteln.

Mit den eigenen Kindern sprechen

Seien Sie offen fiir Gesprdche iber die aktuelle Si-
tuation, wenn lhre Kinder auf Sie zukommen. Wenn
Sie bemerken, dass |hr Kind sehr unruhig ist, kdnnen
Sie auch ganz offen fragen: ,Was beschdéftigt dich
gerade?” Gerade dltere Kinder und Jugendliche
horen natlrlich bereits einiges aus den Medien, aus
der Schule und von Freundinnen und Freunden. Ge-
ben Sie ihnen die Méglichkeit, ihre Sorgen anzu-
sprechen und Fragen zu stellen. Greifen Sie dabei
auf, was lhr Kind schon weif3. Helfen Sie, diese Fak-
ten einzuordnen.

In den Gesprdchen ist es wichtig, aktiv zuzuhoren.
Was stellt sich Ihr Kind vor? Welche Bilder hat es im
Kopf? Welche Fragen tauchen auf? Nehmen Sie die
Angste und Sorgen ernst und gehen Sie auf Ihr Kind
ein. Vielleicht hat es Bilder gesehen, die es nicht
einordnen kann. Je jiinger Kinder sind, desto weni-
ger kénnen sie bestimmte Themen und Bilder in den
richtigen Kontext setzen und verarbeiten. Wenn ein
Kind beispielsweise im Fernsehen einen Panzer
durch eine Stadt fahren sieht, mag ihm dabei nicht
klar sein, dass dies nicht in der eigenen Stadt oder
in der Ndhe passiert. Helfen Sie lhrem Kind dabei,
seine Fragen zu beantworten. Es ist in Ordnung,
wenn Sie auch nicht alles tiber die Situation wissen
oder verstehen. Vor allem ist es wichtig, lhrem Kind
Sicherheit zu vermitteln und zu zeigen, dass man je-
derzeit fiir es da ist.

Auf Fragen von Kindern angemessen eingehen
Eine Méglichkeit ist, im Gespréch ganz konkret auf
den Alltag Bezug zu nehmen: Kinder kennen Kon-
flikte bspw. aus dem Kindergarten oder aus der
Schule. Ein Krieg ist ein grofer Konflikt zwischen
Léndern. Dabei geht es oft - genauso wie bei Kin-
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dern - um die Frage, wem etwas gehdrt. Kindge-
rechte Informationen finden Sie u. a. bei der Sen-
dung mit der Maus sowie bei den Kindernachrichten
logo! des ZDF (siehe Links zu den Webseiten am
Ende dieses Briefes).

Seien Sie im Gesprdch ehrlich, aber kindgerecht
und verstandlich. Auch hier empfiehlt es sich, nach-
zufragen, welches Bild Ihr Kind von der Situation
hat. Wenn lhr Kind eine Frage mehrfach stellt, ist
dies verstandlich. Es mdchte sich vielleicht nur ganz
genau versichern.

Wenn Sie eine Frage nicht beantworten kénnen, ge-
hen Sie sich gemeinsam auf die Suche. Erlauben Sie
sich auch, dass nicht alle Fragen beantwortet wer-
den kdnnen.

LAuch ich bin besorgt und kann nicht alle deine Fra-
gen beantworfen. Lass uns gemeinsam versuchen,
die Situation besser zu verstehen und damit umge-
hen zu kénnen. Ich bin fir dich da.”

Eine weitere Mdglichkeit der Einordnung ist, die po-
sitiven Entwicklungen und Bemihungen der Lénder
darzustellen:

,In vielen Léndern wird akfuell beraten und viel un-
ternommen, damit der Krieg so schnell wie méglich
beendet werden kann. Es besteht Hoffnung, dass
vielen Menschen geholfen werden kann.“

Solche Gesprdche sollten in einer entspannten At-
mosphdre stattfinden. Achten Sie darauf, dass ein
Gesprdch zum ,richtigen” Zeitpunkt stattfindet und
dass lhr Kind dafiir bereit ist. Zum Beispiel sollte das
Gesprdch nicht direkt vor dem Schlafengehen statt-
finden.

Manche Kinder moéchten vielleicht gar nicht dariiber
sprechen, sondern lieber malen oder spielen. Auch
das ist nachvollziehbar. Der Krieg muss im Alltag ei-
nes Kindes keinen gréferen Raum einnehmen. All
das sollte méglich sein, aber von lhnen begleitet
werden.

Altersgerecht reagieren und erkldren

Altere Jugendliche und junge Erwachsene verstehen
teilweise schon den wirtschaftlichen Hintergrund des
Krieges, kdnnen geopolitische Zusammenhdnge
nachvollziehen und geschichtlich einordnen. Még-
licherweise wollen sie diese Hintergriinde mit den
Eltern auch diskutieren. Kinder und jiingere Jugend-
liche hingegen miissen diese Zusammenhd&nge nicht
verstehen, sondern sollen und diirfen sich darauf
konzentrieren, wie es ihnen jetzt und hier geht. Auch
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die Art der Gefiihle kann sich je nach Alter unter-
scheiden. Bleiben Sie auch an dieser Stelle offen
und bieten Sie einen Gespréchsrahmen, der fiir |hr
Kind passend ist.

Gesprdche von Kindern und von Jugendlichen un-
tereinander im Blick behalten

Gerade wenn Sie Kinder unterschiedlichen Alters
haben, kann das Sprechen iiber den Krieg sehr un-
terschiedlich aussehen. Bitten Sie die dlteren Kinder,
die jingeren Geschwister nicht zu tiberfordern. Be-
tonen Sie hier, dass die jiingeren Kinder noch nicht
alles verstehen kénnen und miissen. Generell sollte
das Thema Krieg nicht unter den Kindern alleine,
sondern in der Familie bzw. zwischen Eltern und Kin-
dern besprochen werden. Richten Sie eventuell Zei-
ten ein, zu denen Sie lber dieses Thema sprechen,
um zu vermeiden, dass es den ganzen Tag liber viel
Raum einnimmt. Seien Sie auch aufmerksam und
fragen Sie nach, ob und wie Ihre Kinder mit Gleich-
altrigen liber das Thema sprechen. Erkldren Sie,
dass nicht alles, was (dltere) Kinder berichten, auch
wahr sein muss. Betonen Sie auch hier noch einmal,
dass lhr Kind mit Fragen und Sorgen zu lhnen kom-
men oder in der Schule Lehrkrafte ansprechen kann.

Alltag weiterfiihren und Normalitét bewahren
Hochbrisante Themen, wie auch schon die Corona-
Pandemie, fiihren oft dazu, dass wir den Alltag un-
terbrechen und iiberlegen, was wir nun tun und &n-
dern sollten. Dies ist zur Anpassung an eine neue Si-
tuation auch angemessen. Achten Sie aber dennoch
darauf, dass die gewohnten Strukturen und Rituale
fiir Ihr Kind weiter vorhanden sind (z. B. gemeinsame
Mabhlzeiten, zu-Bett-bringen, vorlesen, spielen, ku-
scheln). Diese stdrken die emotionale Sicherheit |h-
res Kindes und kénnen Trost und Halt geben.

Eltern oder auch Jugendliche befinden sich in der
aktuellen Situation h&ufig in einem Dilemma: Kann
ich mit meinen Kindern oder mit meinen Freundin-
nen und Freunden etwas Schones unternehmen,
wdhrend es anderen schlecht geht? Aber auch hier
gilt, dass es fiir Kinder wichtig ist, dass der Alltag
weitergefiihrt wird, zu dem auch Spaf3 und schéne
Erlebnisse gehdren.

In Bewegung bleiben

Korperliche Bewegung, vor allem drauf3en, fiihrt zu
einer Stimmungsverbesserung. Motivieren Sie lhr
Kind und sich selbst, jeden Tag hinauszugehen und
sich ein wenig zu bewegen. Sie und |hr Kind missen
keine sportlichen Hochstleistungen erzielen; ein
Spaziergang reicht aus.
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Mit Gefiihlen von Hilflosigkeit umgehen

Ein Krieg fiihrt bei Beobachterinnen und Beobach-
tern haufig zu einem Geflihl von Ohnmacht. Nichts
scheint man von auf3en tun zu kdnnen, um den Ver-
lauf zu beeinflussen. Uberlegen Sie gemeinsam,
was Sie tun kénnen, sodass lhr Kind das Gefiihl hat,
dass es etwas bewirkt. Ist es moglich, sich zu enga-
gieren, um beispielsweise gefliichtete Menschen aus
der Ukraine zu unterstiitzen?

Fiireinander da sein

Gerade das gemeinsame Sprechen iiber aktuelle
Probleme und Gefiihle kann eine neue Art von Ver-
bundenheit schaffen. Zugleich kann es fiir Kinder
und Jugendliche entlastend sein zu horen, dass an-
dere dhnliche Sorgen haben. Gemeinsam kann man
auch lberlegen, ob vielleicht regelméfBig ein kurzer
“Geflihls-Check-In" stattfinden soll. Fragen Sie z. B.
nach der Schule oder vor dem Schlafengehen kurz,
wie es lhrem Kind geht. Bei jiingeren Kindern kann
dies auch ein einfacher ,,Smiley-Check” sein und
die kurze Frage nach dem Grund fiir das Gefiihl:
»Wie geht es dir gerade? Warum ist das so?*

QOO
OV
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Achtsamkeit iiben

Die Gefiihle von Angst, Wut oder auch Traurigkeit

sind absolut nachvollziehbar und sollten auch da

sein dirfen. Wenn |hr Kind den Eindruck hat, von ei-

nem Gefiihl iberwdltigt zu werden, kann es helfen,

sich auf etwas Spezifisches im aktuellen Moment zu

konzentrieren, z. B. den Atem, die Fiifle auf dem Bo-

den oder ein Bild an der Wand. Manchen Kindern

und Jugendlichen helfen auch Atemiibungen:

e 4 Sekunden lang tief durch die Nase einatmen

e 4 Sekunden lang den Atem anhalten

e 4 Sekunden lang durch den Mund ausatmen

e 4 Sekunden lang anhalten, bevor wieder einge-
atmet wird
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Medienkonsum mit Vorsicht begegnen

Vermeiden Sie zum Wohl insbesondere lhrer jiinge-
ren Kinder, dass diese Kriegsbilder ansehen, die sie
nur schwer verarbeiten kdnnen. Aktuell werden wir in
samtlichen Medien von Nachrichten zum Krieg in
der Ukraine iiberflutet. Fiir viele Menschen ist es
schwierig, sich angesichts dieser Fiille von Informa-
tionen ein eigenes Bild zu machen. Wenn Sie be-
merken, dass |hre Kinder sehr viele Medien konsu-
mieren, greifen Sie dies auf. Sprechen Sie an, dass
es zwar sinnvoll ist, sich zu informieren, aber zu viele
Informationen auch dazu fiihren kénnen, dass man
das aktuelle Leben aus dem Blick verliert. Weisen
Sie lhre Kinder darauf hin, dass sowohl Offline-Zei-
ten als auch ein bewusster Konsum von Informatio-
nen - idealerweise begleitet durch Sie - hilfreich
und wichtig sind. Vielleicht haben Gesprdche hierzu
bereits in der Schule stattgefunden, an die Sie an-
kniipfen kdnnen.

Gereiztheit und Arger

Vorwiegende Gefiihle sind aktuell Angste und Sor-
gen rund um den nahen Krieg. Es besteht aber auch
eine erhdhte Wahrscheinlichkeit fiir Gereiztheit und
Aggression, zuhause wie in der Schule. Eine unsi-
chere Situation zehrt an den Nerven, sodass Men-
schen reizbarer werden. Insbesondere nach zwei
Jahren Pandemie sind bei vielen ,,die Akkus leer”
und die neue angespannte politische Lage fiihrt zu
Waut, Frustration und Aggression. Dies kann noch
einmal verstarkt werden, wenn Menschen aus der
Ukraine und Russland hier aufeinandertreffen. Erkla-
ren Sie lhren Kindern, dass Mitmenschen aus Russ-
land nicht verantwortlich fiir den Krieg sind. Vermut-
lich leiden diese Menschen selbst unter dem Kon-
flikt, da sie sich auch Frieden wiinschen. Wenn Sie
merken, dass sich die Kinder méglicherweise ge-
genseitig anstacheln, fragen Sie nach den Beweg-
griinden der Kinder. Erkldren Sie, dass ein Krieg in
der Ukraine nicht bedeutet, dass man auch bei uns
streiten muss.

Diskriminierung und Vorurteile verhindern
Kinder und Erwachsene, die aus Russland oder der
Ukraine stammen oder Verwandte dort haben, kén-
nen hier Vorurteilen ausgesetzt sein oder sogar fiir
den Krieg verantwortlich gemacht werden. Schnell
kénnen sich Vorurteile bilden und darauf aufbauend
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Konflikte entstehen. Um Diskriminierung und Stigma-
tisierung entgegenzuwirken, sollten auch Sie als Er-
ziehende auf lhre Sprache achten. Um Zuschreibun-
gen zu vermeiden, sollten nicht nationale Gruppen
wie ,,Die Russen” und ,,Die Ukrainer” gegeniiberge-
stellt werden, sondern die Entwicklungen und Hand-
lungen angesprochen werden, die dabei konflikthaft
sind. Sprechen Sie etwa von den "Menschen aus der
Ukraine/aus Russland" oder den "Menschen auf der
Flucht vor dem Krieg".

Einbezug von gefliichteten Kindern und
Jugendlichen in der Schule und im Alltag

Méglich ist auch, dass gefliichtete ukrainische Kin-
der und Jugendliche am Schulunterricht Ihrer Kinder
oder am Unterricht in Willkommensklassen teilneh-
men. Dies fiihrt zu Neugier, aber vielleicht auch zu
Scheu der Kinder und Jugendlichen vor Ort. Unter-
stiitzen Sie lhre Kinder dabei, auf Kinder oder Ju-
gendliche mit Fluchthintergrund zuzugehen. Bespre-
chen Sie, wie der Kontakt ablaufen kann: Ihre Kinder
kénnten fragen, ob das neue Kind bzw. der/die
neue Jugendliche mitspielen méchte, ob er/sie et-
was erkldren kann oder auch einfach nur fragen, ob
er/sie gut bei uns angekommen ist. Gerade bei feh-
lenden Sprachkenntnissen beiderseits konnen Bilder
genutzt werden, um z. B. zu fragen, ob das neue
Kind bzw. der/die neue Jugendliche mit Fu3ball
spielen mochte. Ermutigen Sie |hr Kind, kreativ zu
sein! Versuchen Sie lhrem Kind zu vermitteln, dass
Fluchterfahrungen kein gutes erstes Gesprdchs-
thema sind. Stattdessen sollten der Alltag und das
Ankommen so gut wie méglich unterstiitzt werden.
Dies gilt natiirlich umso mehr, wenn |hr Kind oder
Ihre Familie selbst Ukrainisch oder Russisch spricht
und so auch durch Ubersetzungen unterstiitzen
kann.

Wohin mit meinen eigenen Sorgen?

Sie als Eltern oder Erziehende sind die wichtigsten
Bezugspersonen und erste Ansprechpartnerinnen
und - partner fiir lhre Kinder. Sie geben ihnen Si-
cherheit, erkldren die Welt und erméglichen eine
den Umstdnden entsprechende sichere und gebor-
gene Entwicklung. Somit ist es wichtig, dass es El-
tern und Erziehenden selbst gut geht, um ihre Kinder
moglichst gut unterstiitzen zu kdnnen. Wie zu Beginn
des Briefes bereits angesprochen, haben auch Er-
wachsene Angste und Sorgen. Grundsatzlich gelten
alle bereits genannten Punkte natiirlich auch fiir Sie
als Erwachsene. Sorgen kénnen leicht scheinbar
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ibermdchtig werden, sodass sie plotzlich als reale
Zukunft wahrgenommen werden. Umso wichtiger ist
es in diesem Zusammenhang, sich zu verdeutlichen,
dass Sorgen und negative Gedanken zundchst ein-
mal nur das sind - Sorgen und Gedanken. Sie be-
deuten nicht, dass diese real werden miissen. Auch
hier gilt es, Handlungsfahigkeit zu bewahren und zu
schauen, was Sie im Alltag fir sich tun kénnen. Sie
kénnen lhren Kindern insbesondere dann Sicherheit
und Trost bieten, wenn Sie selbst ausgeglichen sind.
Wenn Sie merken, dass die aktuelle Situation Sie
sehr belastet, dann kénnen Sie sich auch an die un-
ten aufgefiihrten Stellen wenden.

Resilienz starken

Resilienz bezeichnet die psychische Widerstandsfa-
higkeit einer Person im Angesicht von Krisen. Resili-
enz wird somit hauptséchlich in der Auseinanderset-
zung mit schwierigen Themen und im Umgang mit
stressreichen Erfahrungen erworben. Als zentrale
Elemente gelten:

. Akzeptanz. Was muss ich annehmen, wie es
ist? Akzeptanz beinhaltet das Akzeptieren von
Getfiihlen und sich selbst. Wenn eine Situation
verdnderbar ist, sollte dies natirlich in den
Blick genommen werden.

. Opfimismus. Was gibt es in meinem Leben,
das gut ist? Wofiir bin ich dankbar? Hier geht
es darum, das Gute in schweren Zeiten zu se-
hen.

. Ldsungsorientierung. Welche Lésungen bieten
sich an? Welche Schritte kann ich dafiir set-
zen?

. Handlungsfdhigkeit stdrken. Was kann ich tun?
Wo bin ich handlungsféhig? Ich kann vielleicht
nicht den Krieg in der Ukraine beenden, aber
zu Demonstrationen gehen, Menschen unter-
stiitzen etc. Gerade Jugendliche haben oft
kreative Ideen - sprechen Sie mit ihnen!

. Verantworfung dbernehmen. Wie kann ich
meine Mitmenschen in meinem Umkreis unter-
stiitzen? Die Verantwortung bezieht sich vor al-
lem auf das direkte Umfeld, z.B. in der eigenen
Stadt.
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e Zusammenhalf. Wem geht es dhnlich wie mir?
Wer kann mich unterstiitzen? Wen kann ich un-
terstlitzen?

e Zukunftsplanung. Welche Zukunft sehe ich fiir
mich und meine Familie? Was kann ich tun, um
zu dieser Zukunft zu kommen?

Drei Dinge

Eine gute Méglichkeit, die kleinen Dinge im Alltag
wertzuschdtzen, ist es, jeden Tag drei Dinge zu no-
tieren, fiir die man dankbar ist. Dies kann einer der
ersten warmen Tage im Jahr sein, ein schéner Mo-
ment mit lhren Kindern oder auch Zeit fiir sich selbst.
Der Fokus auf den Moment hilft oft, die Sorge nicht
ibermdchtig werden zu lassen. Dies kann auch ein
Ritual mit Ihrem Kind sein, wenn Sie abends ge-
meinsam iiber schéne Dinge des Tages sprechen.

Eigener Medienkonsum

Achten auch Sie als Eltern auf lhren Medienkonsum
und richten Sie feste Zeiten fiir diesen ein. Ein ,,zu
viel“ der Nachrichten aus dem Krieg fiihrt oft zu Ge-
fihlen von Hilflosigkeit und der Wahrnehmung der
Welt als unsicherem Ort. Vermeiden Sie den Kon-
sum von Nachrichten im Beisein jiingerer Kinder.

Sich selbst etwas Gutes tun!

Nehmen Sie sich - sofern moglich - bewusst Zeit fiir
sich selbst. Wenn Sie bemerken, dass bei Ihnen
selbst gerade keine Ressourcen mehr frei sind, lhre
Kinder zu unterstiitzen, kann eine private Unterstiit-
zung (z. B. durch Partner oder Partnerin, Familie,
Freunde und Freundinnen), aber auch professionelle
Unterstiitzung (z. B. Betreuung in der Schule) hilf-
reich sein. Eine wichtige Voraussetzung dafiir, dass
es lhrem Kind gut geht, ist Ihr eigenes Wohlbefin-
den. Es ist absolut in Ordnung und wichtig, dass es
Ihnen gut geht und Sie Spaf3 haben.

Wenn Sie mehr Unterstiitzung von auflen bendtigen,
zbégern Sie nicht, Hilfsangebote in Anspruch zu neh-
men.

Beratung durch das SIBUZ
Fir weiterfiihrende Hinweise und Angebote wenden
Sie sich bitte an lhr regionales SIBUZ.

https://www.berlin.de/sen/bildung/unterstuet-
zung/beratungszentren-sibuz/
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Links und weiterfiihrende Informationen

e Zusammenstellung von Informationen und Links
fur Kinder und Eltern zum Krieg in der Ukraine der
Universitat Trier: https://www.uni-trier.de/univer-
sitaet/fachbereiche-faecher/fachbereich-i/faecher-
und-institute/psychologie/professuren/klinische-
psychologie-und-psychotherapie-des-kindes-und-
jugendalters/aktuelles

e Kindernachrichten: https://www.zdf.de/kin-
der/logo/krieg-russland-ukraine-102.html

e DGKJP-Handreichung "Fakten fiir Familien - Uber
den Krieg sprechen": https://www.dgkjp.de/wp-
content/uploads/Fakten-fuer-Familien-Ueber-
Krieg-re-den_02032022-1.pdf

e Sendung mit der Maus:
https://www.wdrmaus.de/extras/mausthemen/ukra-
ine/index.phpb
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