Wie mit Konflikten umgehen?
Durch die aktuellen Schutzmaßnahmen gegen das Coronavirus verbringen Sie viel mehr Zeit mit Ihren Kindern zuhause und eventuell auf engem Raum. Es ist vollkommen natürlich, dass durch diese ungewöhnliche Situation mehr Konflikte entstehen als in Ihrem üblichen Zusammenleben. Wir möchten Ihnen deswegen aus psychologischer Sicht einige Anregungen geben, wie Sie Konfliktsituationen vorbeugen und entschärfen können. 
1.) Legen Sie Regeln für das Zusammenleben fest
Einigen Sie sich in Ihrer Familie auf maximal 5-8 Regeln, die sich für Ihr Zusammenleben bisher als hilfreich erwiesen haben. Damit legen Sie einen Rahmen fest, der Konflikten vorbeugen kann. Entscheidend ist, dass alle Familienmitglieder sich bei den Regeln einbringen und diesen zustimmen. 
2.) Achten Sie die Bedürfnisse von sich selbst und anderen 
Konflikte entstehen nur dann, wenn unsere Bedürfnisse nicht erfüllt werden. Achten Sie als Elternteil vor allem darauf, dass es Ihnen gut geht und dass Sie „ in Ihrer Mitte“ sind. Damit haben Sie eine gute Basis geschaffen, um auch auf die Bedürfnisse Ihrer Kinder eingehen zu können. Fragen Sie sich bei aufkommender Unzufriedenheit: „Was brauche ich gerade? Was würde mir gut tun?“ Danach können Sie Ihre Kinder fragen: „Was brauchst Du gerade von mir?“ 
3.) Lassen Sie sich Zeit
Sprechen Sie möglichst erst dann mit Ihrem Kind, wenn Sie, wie in Punkt 2 beschrieben, gut für sich gesorgt haben. Zögern Sie das Konfliktgespräch so lange heraus, bis die erste Wut bei Ihnen vorüber ist.   
4.) Sprechen Sie in Ich- statt in Du-Form 
Statt eines aggressiven „Du hast....“ empfiehlt es sich, dass Sie in Konfliktsituationen von sich selbst und Ihrer Beobachtung der Situation zu sprechen. Beispiel: „Ich habe gesehen, dass Du..! 
5.) Kritisieren Sie das Verhalten statt die Person  
Beziehen Sie sich in Konfliktsituationen auf das aktuell beobachtbare und störende Verhalten Ihres Kindes.  Verzichten Sie auf Persönlichkeitszuschreibungen und Verallgemeinerungen. Beispiel: Statt „Du bist ja immer so schlampig!“ sagen Sie: „Ich bin sauer, wenn ich sehe, dass Du Dein Zimmer nicht aufräumst!“
6.) Sprechen Sie Wünsche statt Vorwürfe aus
Nachdem Sie das aktuelle Verhalten Ihres Kindes angesprochen haben, sollten Sie möglichst konkret beschreiben, was Sie sich stattdessen wünschen. Die Kinder haben so eine klare Vorstellung von dem, was Sie tun sollen. Beispiel: „Ich wünsche mir von Dir, dass Du die dreckige Wäsche, die jetzt in Deinem Zimmer rumliegt, in der nächsten Stunde in den Wäschekorb bringst!“
7.) Umgang mit negativen Gefühlen 
[bookmark: _GoBack]Zeigen Sie Ihren Kindern langfristig, wie diese mit negativen Gefühlen wie Angst oder Wut umgehen können.  Fragen Sie: „Welche Möglichkeiten hast Du, mit Deiner Wut umzugehen?“ Legen Sie eine Ideenliste an, auf die Ihr Kind im nächsten Streit zurückgreifen kann.   
Ich wünsche Ihnen beste Gesundheit und ein gutes Miteinander in dieser schwierigen Zeit! 
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