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Ohne Ventil steigt der Druck

Familienprobleme Die Corona-Krise macht uns alle zu Stubenhockern. Diese Situation belastet viele Menschen
und flhrt zu Streiterei und hauslicher Gewalt. Der Zlrcher Paar- und Familienberater Peter Sumpf ist Geschafts-
fUhrer des Elternnotrufs und berat mit seinem Team verzweifelte und Uberforderte Eltern. Von Ginger Hebel

Viele Eltern arbeiten derzeit zu-
hause im Homeoffice, die Kinder
haben schulfrei. Was bedeutet
diese ungewohnte Situation fiir
Familien?

Peter Sumpf: Es ist eine Tatsache,
dass aktuell Spannungen innerhalb
der Familien steigen, besonders an
den Wochenenden erreichen uns
vermehrt Anrufe verzweifelter El-
tern. Die Vater sind aktuell viel
mehr zu Hause als sonst. So viel
Néhe bringt auch Probleme. Alle
miissen jetzt lernen, mit der neuen
Situation umzugehen.

Was sind die grossten Probleme
aktuell?

Gerade alleinerziehende Miitter
sind hin- und hergerissen zwi-
schen Arbeit und Kinderbetreu-
ung. Manche Arbeitgeber zeigen
kein Verstédndnis fiir die Situation.
Hinzukommen vermehrt existen-
zielle Angste und die Sorge, was
mit dem Kind passiert, wenn man
als Elternteil erkrankt.

Viele Paare und Familien leben
in beengten Verhiltnissen. Wie
schafft man sich in einer kleinen
Stadtwohnung geniigend Raum?
Der fehlende Raum ist tatséchlich
fiir viele ein Problem. Da sind Fa-
milien im Vorteil, die auf dem Land
in einem Haus leben und Moglich-
keiten haben, sich auch mal zuriick-
zuziehen. Solange wirbeiunskeine
Ausgangssperre haben, kann man
aber immer noch raus in die Natur
gehen. Ich empfehle, alleine einen
Spaziergang zu machen fiir etwas
Luft und Raum.

In China hat die Corona-Krise
einen Scheidungsboom ausgelost.
Was kann man tun, dass die eigene
Beziehung nicht auch in die Brii-
che geht?

Es mag sein, dass man seinen Part-
ner durch das standige Zusammen-
sein mit anderen Augen sieht und
sich denkt, «nein, das will ich
jetzt nicht mehr». Doch die mo-
mentane Ausnahmesituation ent-
spricht auch nicht der Realitat. Ich
wiirde aktuell davon absehen, weit
reichende Entscheide zu féllen.

Die Isolation fiihrt vermehrt zu
Streit und héuslicher Gewalt.

Die aktuelle Situation ist natiirlich
auf eine gewisse Weise «gefdhr-
lich». Wenn das Ventil fehlt, steigt

der Druck. Im normalen Alltag
kann man sich bei Diskussionen
aus dem Weg gehen. Man hat Ab-
stand am Arbeitsplatz oder geht
sich im Fitnesscenter auspowern.
Diskussionen sind jedoch per se
nichts Schlechtes. Emotionsgela-
dene Themen wiirde ich momentan
meiden, um das Nervenkostiim al-
ler zu schonen. Je lauter die Worte,
desto grosser die Gefahr, dass man
die unterste Schublade zieht und
den anderen verletzt.

Der Teenager wird aggressiv, weil
ernicht mehrin den Ausgang und
mit Freunden herumhingen darf.
Wie 16st man dieses Problem?

Teenager suchen immer den Wider-
spruch und die Diskussion. Kon-
frontationen sollte man derzeit so
gut es geht aus dem Weg gehen.
Man darf Anforderungen an die
Kinder stellen, sollte als Eltern aber
auch einen Schritt zurtickmachen.
Rituale strukturieren den Alltag.
Familien sollten sich einmal am
Tag gemeinsam zum Essen am
Tisch treffen und die Handys
weglegen. Fernschauen, Gamen,

auch damit darf man jetzt etwas
toleranter sein.

Die Krise fordert die Kreativitit.
Viele Eltern basteln jetzt mitihren
Kindern.

Wenn man es gerne macht, ist es
ja gut, aber nicht alle basteln und
malen gern. Man kann die Kinder
aberin die Haushaltsarbeit mitein-
beziehen, um sie zu beschaftigen
und abzulenken, im Garten arbei-
ten oder auf dem Balkon gemein-
sam etwas pflanzen.

Die Krise zwingt die Gesellschaft
zur Entschleunigung. Experten
sehen darin auch gute Aspekte.
Ich bin gegeniiber diesen Prog-
nosen tendenziell skeptisch. Ich
denke, dass die Menschen eher wie-
der zuriickkehren zum gewohnten
Lebensstil, sobald sich die Tiiren
wieder offnen.

Das Osterfest steht vor der Tiir.
Doch viele Familien konnen sich
nicht sehen und nichts gemein-
sam unternehmen. Wie werden
es trotzdem schone Ostern?

Stellen Sie sich die Frage, wie fiir
Sie ein schones Osterfest aussieht.
Wenn Oma und Opa nicht dabei
sein konnen, dann telefonieren Sie
miteinander. Es ist jetzt wichtig, im
Kontakt zu bleiben und die Medien
zu nutzen, die einem dafiir zur Ver-
fligung stehen.

Weitere Informationen:

24 Stunden Hilfe und Beratung unter
Tel. 0848 35 45 55 (Festnetztarif)
www.elternnotruf.ch

Kostenlose Beratung

Die Universitat Ziirich stellt Paaren
kostenlos ein Online-Training zur
Pflege ihrer Partnerschaft zur
Verfiigung. «Eine zufriedenstellende
Beziehung puffert gegen das
Erkrankungsrisiko und geht mit
einer schnelleren Genesung
einher», sagt Prof. Guy Bodenmann,
Entwickler des Paar-Coachings.
Weitere Infos: www.paarlife.ch

Alleine? Die Dargebotene Hand
unter Tel. 143 ist jederzeit und
anonym erreichbar, auch per Mail.
Weitere Infos: www.143.ch

Die momentanen Zeiten sind eine Hochbelastung fiir alle. Beziehungen stehen durch die ungewohnte Ndhe auf dem
Priifstand, viele Familien geraten sich in die Haare. Peter Sumpf (kl. Bild) vom Ziircher Elternnotruf und sein Team er-
halten vermehrt Anrufe verzweifelter und iiberforderter Eltern.
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