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Viele Eltern haben doppelten Stress: Sie haben Stress bei der Arbeit, weil sie Geld
verdienen missen. Und die Eltern haben auch Stress in der Freizeit, weil sie die Zeit
mit der Familie ,richtig" nutzen wollen. Zum Beispiel melden die Eltern ihre Kinder flr
Kurse an oder planen Termine fiir jedes Wochenende. Dieser doppelte Stress ist auf
Dauer nicht gut flr die Familie.

Stress wirkt sich auf die Familie aus.

Machen die Eltern sich oft Stress, sind erschopft oder liberfordert? Dann schauen
sich Kinder dieses Verhalten von ihren Eltern ab. Eltern sollten sich deshalb Pausen
nehmen und sich in der Freizeit erholen. So lernen die Kinder, gut mit sich selbst und
ihrer Zeit umzugehen. Der Familien-Therapeut Jesper Juul sagt: Kinder machen nicht
das, was die Eltern sagen. Kinder machen das nach, was die Eltern tun.

Pausen einplanen

Pausen sind wichtig fir Erwachsene und Kinder. Deshalb sollten Familien Pausen
genauso wie Termine oder Aufgaben im Kalender einplanen. In diesen Zeiten sollte
es keine Dinge zu erledigen geben. Alle in der Familie diirfen nur ,sein™ und sich
entspannen.
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Jesper Juul sagt dazu: Eltern sollten auch nur einfach so Zeit mit ihren Kindern
verbringen. Es geht darum, aufmerksam fir die Kinder zu sein und mit ihnen zu
sprechen. Das ist gut fiir die Beziehung zwischen Eltern und Kindern. Dabei ist es
nicht wichtig, was die Familie zusammen macht. Wichtig ist, wie die Eltern und die
Kinder sich dabei flhlen.

Familien sollten sich deshalb fragen: Was wirde uns Freude machen? Worauf haben
wir heute Lust? Die Familie darf sich daflir Pausen nehmen, ganz gleich, was es ist.
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