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Ende Dezember 2019 haben wir zum 
ersten Mal vom Ausbruch der neuar-

tigen Atemwegserkrankung COVID-19 
(„Corona“) gehört. Sie trat in der chine-
sischen Millionenstadt Wuhan auf, ent-
wickelte sich zur Epidemie in China und 
breitete sich schließlich weltweit aus. In 
allen Medien wird nun von der „Corona- 
Pandemie“ oder auch der „Corona-Krise“ 
berichtet. 

Eine Krise zeichnet sich im Allgemeinen 
durch den Verlust des seelischen Gleichge-
wichts aus. Dies spürt ein Mensch, wenn er 
mit Ereignissen oder Lebensumständen 
konfrontiert wird, die er im Augenblick 
nicht oder nur schwer bewältigen kann, 
weil er z. B. nicht auf erworbene Fähig-
keiten früherer Erfahrungen zurückgreifen 
kann (vgl. Sonneck, 2000). 
Normalerweise betreffen Krisen einzelne 
Menschen oder (große) Gruppen von Men-
schen, selten jedoch in diesem Ausmaß, 
dass Menschen weltweit betroffen sind. 

Das Besondere an der aktuellen Situation 
mit Ausgangsbeschränkungen und 
Quarantäne ist, dass die Maßnahmen 
zwar alle Menschen betreffen, die di-
rekte Bedrohung jedoch für viele nicht 

selbst spürbar ist. Oft sind es sekundäre 
Folgen, wie beispielsweise wirtschaftliche 
Probleme, die besorgen. Kinder sind viel-
fach indirekt über ihre Bezugspersonen 
betroffen, spüren die Einschrän-
kungen aber auch selbst: keine 
FreundInnen treffen, wenig 
Zeit draußen verbringen, 
keine Freizeitaktivitäten, 
Wegfall der fest vorgegebe-
nen äußeren Struktur durch 

Kindergarten und Schule usw. Das bedeu-
tet, Kinder sind mehr denn je auf die Fami-
lie bzw. auf ihre Bezugspersonen angewie-
sen – die Distanz zu den weiteren sozialen 
Netzwerken vergrößert sich, während sich 
Nähe und Sozialkontakte ausschließlich auf 
den engsten Raum beschränken.
Ob und wie sehr Kinder die momentane 
Situation als belastend erleben, hängt stark 
davon ab, wie Erwachsene auf die Krise 
reagieren, denn sie sind Vorbild und Orien-
tierungshilfe für Kinder. Daher ist es beson-
ders wichtig, wie man mit Kindern in (und 
nach) der Krise kommuniziert.

Resilienz
Die kindliche Resilienz (seelische Wider-
standskraft) sollte unbedingt gefördert 
werden, damit das Kind positive Bewälti-
gungserfahrungen macht und somit lernt, 
dass es selbst und mithilfe von Ressourcen 
von außen das eigene Leben (mit)gestalten 
und bewältigen kann.
Wie können Erwachsene die kindliche Re-
silienz während und nach der Corona-Krise 
fördern? Die Psychologin Edith Grotberg 
(USA) nennt dazu drei Resilienzquellen, die 
kulturübergreifend gültig sind, nämlich 

„Ich habe“, „Ich bin“ und „Ich kann“. 
„Ich habe“ bezieht sich primär auf 
soziale Ressourcen, die Zuwendung 
und Unterstützung bedeuten. „Ich 

bin“ umfasst eine positive Wahrneh-
mung von sich selbst und anderen 

Personen. „Ich kann“ fokussiert 
auf die Bereiche der Selbstwirk-
samkeit und des Problemlösens 
und lässt Kinder die Erfahrung 
machen, Dinge bewirken zu 
können.  

... Menschen, die sich um mich kümmern 
und mir einen Alltag ermöglichen.
Wenn der gewohnte Alltag plötzlich nicht 
mehr möglich ist, ist es wichtig, einen 
neuen Alltag für Kinder aufzubauen. Die 
Aufrechterhaltung von einigen Alltagsrouti-
nen und das Erstellen einer neuen Tages-
struktur fördern das Gefühl der Sicherheit 
und Kontrolle der Kinder, da der Tag vorher-
sehbar wird. Zum Beispiel sollen Zeiten, in 
denen Aufgaben zu erledigen sind, klar von 
Freizeit abgegrenzt werden. Auch Essens-
zeiten sollen von Zeiten, in denen Medien 
wie Fernseher, Computer, Handy erlaubt 
sind, getrennt werden.

... Menschen, an die ich mich mit meinen 
Fragen und Sorgen wenden kann.
Information hilft uns im Umgang mit neuen 
Situationen. Wichtig dabei ist, dass diese 
dosiert ist. Besonders Kinder sollen nicht 
mit Information zum Thema überflutet 
werden, also nicht ständig Nachrichten, 
Bildern, Artikeln und Gesprächen ausge-
setzt sein. Auf konkrete Fragen der Kinder 
einzugehen, so viel Information zu geben, 
wie das Kind möchte und braucht und evtl. 
nachzufragen, ob die Antwort verstanden 
wurde, ist dabei ein guter Weg.

... Menschen, die mich mögen und die  
ich mag.  
In schwierigen Situationen sind positive 
Kontakte zu Menschen, die einem naheste-
hen, eine wichtige Stütze. Jedoch ist dies 
momentan nur sehr begrenzt möglich. Te-
lefonate und Social Media bringen Kinder 
ihren FreundInnen und Verwandten näher 
und können hilfreich sein, das soziale Netz 
spürbar zu machen.

Kinder stärken  
in Zeiten der 
(Corona-)Krise

Ich habe ...
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Resilienz in Krisenzeiten

... Vorbilder.
Derzeit sind alle Menschen in Österreich 
und auch in zahlreichen anderen Ländern 
aufgerufen, bestimmte Verhaltensregeln 
einzuhalten, um die Ausbreitung des Virus 
einzudämmen. Um diesen schwierigen Auf-
lagen Folge leisten zu können, braucht das 
Kind erwachsene Vorbilder, die mit einer 
möglichst positiven Grundeinstellung die-
sen Aufforderungen nachkommen. 

... liebenswert und die aktuelle Situation 
hat nichts mit mir zu tun. 
Die Aufmerksamkeit und Zuwendung einer 
Bezugsperson ist für Kinder in schwierigen 
Situationen sehr wichtig. Das Gefühl geliebt 
zu werden ist ein starker Rückhalt. In außer-
gewöhnlichen Situationen stellen Kinder 
mitunter irrationale Verbindungen zwi-
schen sich selbst, ihrem Verhalten und 
Denken und der Situation her. Dadurch 
können leicht Schuldgefühle entstehen. 
Klare Information zur aktuellen Situation 
und nachvollziehbare Begründungen für 
emotionale Reaktionen von Mitmenschen 
sind hilfreich. 

... jemand, der seine Gefühle und Sorgen 
äußern darf.  
Das Kennen der eigenen Gefühle und ein 
angemessener Umgang damit sind ein 
wichtiger Lernschritt für Kinder. In der aktu-
ellen Situation ist es wichtig, dass Kinder 
ihre Gefühle, Ängste und Sorgen äußern 
dürfen und diese ernst genommen werden. 
Mehr Zuwendung zu geben, Gefühle zu 
benennen ohne sie zu dramatisieren, re-
gressives Verhalten zu akzeptieren und 
Hilfe bei schwer kontrollierbaren Gefühls-
ausbrüchen zu geben, können das Ver-
trauen der Kinder in sich selbst stärken.

... mir und anderen gegenüber rück-
sichtsvoll.  
Konkrete Regeln für das neue „Miteinan-
der“, bei dem alle auf engem Raum und 
mit wenig Abwechslung zusammenleben, 
sind jetzt von besonderer Bedeutung. Diese 
Regeln zu begründen und klar einzufordern 
ist hilfreich. Eine besondere Rolle dabei 
spielt gegenseitige Rücksichtnahme, sei es 
bei Homeoffice oder wenn jemand eine 
Auszeit braucht. Auch Reaktionen, wie 
beispielsweise einmal nachgeben, um ei-
nen Streit zu verhindern, können ein wert-
voller Beitrag sein.

... zuversichtlich, dass sich die Zeiten wie-
der ändern.
Neben dem Verstehen der momentanen 
Ausnahmesituation ist es auch wichtig zu 
wissen, dass diese und die Maßnahmen 
zeitlich begrenzt sind. So kann gemein- 
sam überlegt werden, worauf man sich in 
der Zeit danach freut. Dinge wie Eis-Essen 
oder Freunde-Treffen können geplant und 
die Vorfreude darauf zu einem Lichtblick 
werden.

... die Situation verstehen und aktiv ei-
nen wertvollen Beitrag leisten.
Die aktuellen Einschränkungen sind leichter 
zu akzeptieren, wenn das „Warum“ ver-
standen wird – etwa durch den Kurzfilm: 

„Das Coronavirus Kindern einfach erklärt“ 
(Online unter: www.wien.gv.at/video/2706).
Wenn die Bedeutung der Maßnahmen 
verstanden wird, kann auch das Gefühl 
entstehen, einen aktiven Beitrag zur Bewäl-
tigung zu leisten. Dies ist wichtig in einer 
Krisensituation. Tatsächlich ist das Einhalten 
der Maßnahmen, auch wenn es sich nach 

„Nichtstun“ anfühlt, ein wichtiger Beitrag 
zur Bewältigung der Gesamtsituation. 

... andere in dieser Situation aktiv unter-
stützen.  
Es kann für Kinder auch eine wertvolle und 
bereichernde Erfahrung sein, andere Men-
schen zu unterstützen und sich um andere 
zu kümmern. Hilfe im Haushalt und ge-
meinsames Kochen können hier ebenso 
dazu zählen wie die Idee von geplanten 
Telefonaten mit Großeltern oder anderen 
Personen mit dem Ziel, Abwechslung in 
deren ebenfalls eintönigen Alltag zu brin-
gen. Planen und Vorbereiten, wie Überle-
gen von Gesprächsinhalten, auch Witzen, 
oder das Anfertigen einer Zeichnung, die 
digital verschickt werden kann, heben da-
bei die Bedeutung.

... mich ablenken und für positive Ge-
fühle sorgen.
Lachen ist wichtig, gerade auch in schwie-
rigen Zeiten. Positive Gefühle lassen uns 
Kraft tanken, damit wir mit Belastungen 
besser umgehen können. Durch Spielen, 
alleine oder gemeinsam mit anderen, einen 
Film schauen und andere Hobbies kann die 
aktuelle Situation ausgeblendet werden 
und mitunter sogar ein Flow-Erleben ent-
stehen. 

Die aktuelle Situation stellt alle vor eine 
große Herausforderung, Kinder wie Er-
wachsene. Die Möglichkeiten der Resilienz-
förderung können in dieser Zeit der Krise 
für alle eine Unterstützung zur Bewältigung 
sein. Die Umsetzung fällt vielleicht nicht 
immer leicht, dennoch sollten die Resilienz-
quellen „Ich habe“, „Ich bin“ und „Ich 
kann“ im Auge behalten werden – dann 
kann diese Krise auch eine Entwicklungs-
chance sein.   
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Ich bin ...
Ich kann ...


