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Martin Hammerl

Herzlich willkommen zur allerersten Folge von
unserem neuen Podcast ,Mein Weg zu bester
Gesundheit®, der neue Podcast fir Ihre Ge-
sundheitsfragen. Bevor wir in unser heutiges
Thema einsteigen, lassen Sie mich ganz kurz
ausholen und die Frage klaren — was haben
wir uns mit diesem Podcast generell vorge-
nommen, mit diesem neuen Podcast von
SeneCura und OptimaMed, den Innovations-
und Marktfihrern im privaten Sektor der Ge-
sundheits- und Pflegeeinrichtungen? Wir wol-
len Woche fir Woche in jeweils kurzweiligen
Folgen Uber ganz aktuelle Themen aus ver-
schiedenen Bereichen der Gesundheit spre-
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chen bzw. wir beleuchten diese aus unter-
schiedlichen Blickwinkeln und wir bereiten
diese fur Sie verstandlich und informativ auf.
Mein Name ist Martin Hammerl und ich freue
mich, Sie durch diesen Podcast begleiten zu
durfen. Jede Woche bitte ich hier Expertinnen
und Experten aus den Disziplinen Gesundheit
und Pflege von SeneCura und OptimaMed
zum Gesprach und gemeinsam wollen wir
lhnen, verehrte Zuhorerinnen und Zuhorer, mit
jeder Folge Tipps und Empfehlungen an die
Hand geben, um mdglichst lange fit und ge-
sund zu bleiben fiir lhren persdnlichen Weg zu
bester Gesundheit. Kommen wir zum Thema
unserer allerersten Folge. Es hat naturlich mit
der aktuellen Coronasituation zu tun. Wir wer-
fen einen Blick auf eine Gruppe, die medial in
Gesprachen bei allen MaBnahmen oft geflihlt
ein wenig vernachlassigt wird, namlich die Kin-
der. Dazu mein erster Interviewgast Pri-
mardoktor Brigitta Lienbacher. Guten Tag
Frau Dr., mochten Sie sich kurz vorstellen?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Mein Name ist Brigitta Lienbacher, ich bin
Facharztin fur Kinder- und Jugendpsychiatrie
und psychotherapeutische Medizin und Psy-
chotherapeutin fur die Fachrichtung Psycho-
drama. Derzeit leite ich das Rehabilitations-
zentrum fir seelische Gesundheit flr Kinder
und Jugendliche in Wildbad und bin schon ein-
fach lange in dem Bereich tatig.

Kindern die Situation erklaren
(02:11)

Martin Hammerl

Frau Doktor, in den letzten Wochen, in den
letzten Tagen ist es wieder losgegangen mit
Schule, Kindergarten, aber von so etwas wie
einem Normalzustand sind wir natlrlich noch
immer weit entfernt. Da ist nichts wie friher.
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Es gibt neue MaRnhahmen — Abstand halten,
Handehygiene. Wie gehe ich denn mit diesen
Lockerungen um und erklare den Kindern die
geénderte Situation?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Wenn man bedenkt, wie viel Erklarungsbedarf
jetzt berhaupt in den letzten Wochen war und
auch durchwegs gut den Kindern das erklart
worden ist von den Eltern, dann ist es einfach
wichtig, jetzt am Ball zu bleiben und den Kin-
dern, die sich schon lange freuen wieder ihre
Freunde zu treffen, zu erklaren, dass es ein-
fach trotzdem wichtig ist gewisse MalRBhahmen
einzuhalten, dass es trotzdem wichtig ist, sich
die Hande weiter zu waschen, trotzdem wich-
tig ist Absténde einzuhalten. Es ist auch wich-
tig zu schauen, wie alt mein Kind ist, wie gut
es meine Sprache versteht, wie sehr man auf
eine kindliche Sprache achten muss und auch
ein bisschen auf den Charakter des Kindes zu
schauen. Habe ich eher ein angstliches Kind,
dann muss ich dem Kind Sicherheit geben und
dem auch sagen, das wird gut werden und wir
schaffen das, wenn wir das machen, dann be-
steht keine Gefahr, dass du krank wirst oder
andere krank werden. Wenn ich ein recht im-
pulsives Kind habe, dann muss ich schon auch
sagen, dass es wichtig ist Giber die Risiken auf-
zuklaren, aber im Grunde einfach ein mog-
lichst alltagsnahes Leben wieder zu schaffen
und den Kindern auch zu bieten.

Wegfall der gewohnten Struktu-
ren — Folgen (04:04)

Martin Hammerl

Was passiert denn mit der seelischen Gesund-
heit eines Kindes, wenn vertraute Umgebun-
gen, wie Schule, Kindergarten und die damit
zusammenhangenden Ablaufe und Umgebun-
gen komplett fehlen?
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Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Zum Beginn dieser Krise war es schon sehr
massiv und unvermutet und da war wirklich in
rascher Zeit eine hohe Anpassungsleistung
von allen Menschen notwendig, aber natirlich
im Besonderen von Familien, wo mehrere
Menschen zusammenleben und die voneinan-
der abhéngig sind. Vor allem fir Kinder ist es
wichtig, wenn eine gewohnte Struktur weg-
bricht, dass da vertraute Leute sind, die ihnen
erklaren was da passiert, die auch eine ge-
wisse Verantwortung tbernehmen, ihnen auch
Angst nehmen und Zuversicht geben, die ver-
suchen weitestgehend den Alltag trotzdem
aufrechtzuerhalten. Wenn die Strukturen weg-
brechen, kann das zu einem Trauma, zu Pani-
kattacken, Verzweiflung, Bodenlosigkeit, aber
auch zu Aggressionen fuhren, weil die Kinder
sich nicht auskennen. Das heif3t, es ist mog-
lich, dass die Kinder Verhaltensweisen zeigen,
die man friiher von den Kindern so nicht kennt.
Man muss auch denken, wie massiv die Unter-
schiede von den Lebenswelten in denen die
Kinder leben sind. Die Kinder leben nicht nur
jetzt die Altersgruppen, die unterschiedliche
Bedurfnisse haben, sondern das geht auch
Uber Wohnverhaltnisse, tUber Mehrkindfami-
lien, Einkindfamilien, alleinerziehende Fami-
lien, Kinder psychisch kranker Eltern, Kinder
mit Behinderungen oder anderen Einschran-
kungen. Das ist ein Riesenfeld und da ist es
einfach ganz wichtig, dass diese unterstitzen-
den MaRnahmen, die es Gott sei Dank in Os-
terreich gibt, weitergeftihrt werden kénnen in
irgendeiner Form, damit nicht das auch noch
wegbricht.
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Ruckkehr in die vertraute Umge-
bung (06:12)

Martin Hammerl

Wir sprechen davon, dass vertraute Umge-
bungen weggefallen sind. Jetzt kehren die Kin-
der in diese Umgebungen wieder zurtick, aber
es ist alles anders. Kann man davon ausge-
hen, dass die Kinder sich schnell an diese
neuen Situationen anpassen? Ist das dann so-
fort wieder eine vertraute Umgebung oder ist
das wieder etwas komplett Anderes, auf das
sie sich einstellen missen?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Die meisten Kinder haben eine gute Anpas-
sungsfahigkeit. Es ist natirlich immer abhéan-
gig davon, was sie mit gewissen Dingen ver-
binden. Nattrlich kann es fir ein Kind auch in
einer gewissen Weise eine Erleichterung ge-
wesen sein. Wenn ein Kind nicht gerne zur
Schule gegangen ist, wenn es dort gemobbt
worden ist, wenn es dort tberfordert war, dann
wirde das Stress bedeuten, wenn man dorthin
zuriickzukehrt. Aber im Grof3en und Ganzen
denke ich, ist es fur die Kinder an oberster
Stelle, dass sie wieder ihre sozialen Kontakte
aufnehmen kénnen und auch in ihr gewohntes
Umfeld und ihren Tagesablauf hineinkommen.
Und ich glaube die Hygienemal3nahmen ein-
zuhalten kann man den Kindern gut erklaren
und man kann sie auch kindgerecht adaptie-
ren. Es gibt auch Untersuchungen von unter-
schiedlichen Gesundheitseinrichtungen die
sagen, je kleiner die Kinder sind, umso weni-
ger einschneidend sollen die MalRRnhahmen
sein. Erstmals weil man es ihnen schlechter
erklaren kann, zweitens, weil es jetzt nicht
wirklich erforscht ist, dass Kinder so massiv
davon betroffen sind als Ubertrager und weil
sich jetzt Gott sei Dank herausgestellt hat,
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dass die Kinder symptomatisch eher ver-
schont bleiben, also meistens asymptomatisch
sind oder nur geringe Symptomen aufweisen.

Online ist auf Dauer kein Ersatz
(08:04)

Martin Hammerl

Sie sprechen davon, dass es fur Kinder extrem
wichtig ist, dass sie ihre sozialen Kontakte wie-
deraufnehmen. Jetzt war fir uns alle in den
letzten Wochen die Erfahrung, dass vieles auf
einmal online funktioniert. Auch die Kinder ha-
ben viel mit ihren Freunden videotelefoniert
nehme ich an. Kann so etwas Uberhaupt ein
adaquater Ersatz sein?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Vielleicht eine Zeit lang. Grundsétzlich muss
man nattrlich froh sein, dass es das gibt und
es hat sich wirklich viel getan und es gibt ganz
tolle Ansétze, aber es kann einen sozialen per-
sonlichen Kontakt auf die Dauer nicht erset-
zen. Es kann Uber eine kurze Zeit das kom-
pensieren oder hinweghelfen und es ist natir-
lich wichtig, um Kinder zum Beispiel fur schuli-
sche Belange zu erreichen, aber ein Ersatz ist
es auf keinen Fall. Die Kinder winschen sich
zum Beispiel dann auch wieder die Oma und
den Opa zu sehen. Koérperkontakt, jemanden
anzugreifen ist ganz was anderes als sich nur
Uber das Video zu sehen. Was naturlich noch
die Gefahr ist, dass der Medienkonsum, der
sowieso auch ansteigt oder vermutlich ange-
stiegen ist, dadurch noch mehr legitimiert wird,
aber die Kinder sollen eigentlich lernen, Bezie-
hungen in einer realen Situation zu leben.
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Medienkonsum wieder einschran-
ken (09:33)

Martin Hammerl

Sie sagen der Medienkonsum war in den letz-
ten Wochen wahrscheinlich ein wenig hoher.
Da hat es in vielen Familien wahrscheinlich
auch neue Spielregeln fur diese Zeit des Lock-
downs gegeben, weil so viel Zeit gemeinsam
zu Hause verbracht wurde. Die Kinder gewoh-
nen sich natirlich dann schnell daran. Wie
kann ich denn diesen Konsum jetzt wieder her-
unterschrauben? Haben Sie Tipps fur das
Ganze?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

In dem Bereich ist ein ganz wichtiger Punkt,
dass das kein Eigenleben oder keine Eigendy-
namik annimmt und den Kindern klar zu ma-
chen, natirlich wieder abhangig von der Al-
tersgruppe, dass das keine Selbstverstand-
lichkeit ist, dass man sich jetzt standig in ei-
nem digitalen Medium bewegt. Das ist aber
generell ein Thema, dass man mit den Kindern
machbare Losungen finden muss. Je alter ein
Kind ist, desto mehr muss man mit ihnen dis-
kutieren — was kannst du dir vorstellen, was
kann ich mir vorstellen und treffen wir uns in
der Mitte. Die Einschrankung ist aber wichtig
und muss auch machbar sein, sodass es nicht
dazu fuhrt, dass die Eltern-Kind-Beziehung
komplett zerbricht.

Reden ist das A und O (10:48)

Martin Hammerl

Was ist lhrer Meinung nach die beste Art und
Weise diese Erlebnisse der letzten Wochen
und Monate aufzuarbeiten? Soll ich aktiv auf
die Kinder zugehen und sie danach fragen?
Soll ich warten bis Fragen kommen? Gibt es
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so etwas wie ein ,zu viel“ besprechen der Si-
tuation? Wie sehen Sie das?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Beides. Ich glaube es ist wichtig, dass man of-
fen damit umgeht. Reden ist immer sehr gut,
nur wenn man zu viel redet besteht die Gefahr,
dass man vielleicht glaubt Experte oder Exper-
tin zu sein und Themen anschneidet, die man
selber noch gar nicht wissen kann. Aber
grundsétzlich sollte man erstens offene Ohren
haben und zweitens, auch wenn man selber
das Geflhl hat, dass da etwas zu besprechen
ist, sollte man aktiv auf die Kinder zugehen.
Man sollte sich auch nicht als allwissend dar-
stellen, sondern schauen, vor allem bei den al-
teren Kindern, die viel im Internet selber nach-
schauen, was von denen kommt und was de-
ren Meinung ist. Da gibt es unterschiedliche
Zugange, aber ich glaube um eine traumati-
sche Verarbeitung zu verhindern, ist reden das
Allerwichtigste.

Martin Hammerl

Jetzt sind da vielleicht noch einmal ein Son-
derfall die Teenager. Das ist normal schon ein
herausforderndes Alter. Wenn ein Teenager
tberhaupt nicht mit mir als Betreuungsperson
reden will oder sich nicht Uber die Situation
austauschen will, soll ich da aktiv das Ge-
sprach suchen? Wie geht man da am besten
vor?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Teenager sind sicher noch einmal eine eigene
Gruppe. Grundséatzlich, wenn ein Kind gar
nicht reden will, dann ist es wichtig zuerst zu
schauen, ob es Bezugspersonen in der néhe-
ren familiaren Umgebung gibt. Gibt es Oma,
Opa, Bruder, Schwester, die dort einen Zu-
gang schaffen kénnen und wenn das auch
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nicht geht, sollte man anbieten zu einer Exper-
tin oder einem Experten zu gehen, um dartber
zu reden. Da kann man sagen: ,Ich habe den
Eindruck, mit mir magst du nicht reden, aber
da ist ein riesen Thema und es ware wichtig
daruber zu reden. Suchen wir uns daher wen.*
Am besten ist es, wenn man ein Beispiel aus
der ndheren Umgebung hat, wo man sagt:
»Schau, dem und dem ist es auch schlecht ge-
gangen und die sind dort und dort hingegan-
gen. Versuchen wir das einmal.”“ Es ist schon
wichtig dranzubleiben. Naturlich ist man lastig
als Eltern, wenn man standig hinten nach ist
und will, dass die Kinder reden, aber noch
schlimmer ist es, wenn die Kinder das Gefuhl
haben, dass es den Eltern egal ist, wie es ei-
nem geht und sich nicht kimmern.

Stark bleiben als Erwachsener?
(13:25)

Martin Hammerl

Die aktuelle Situation ist naturlich auch fir uns
Erwachsene eine psychische Herausforde-
rung. Muss ich in diesen Zeiten als Bezugs-
und Betreuungspersonen stark bleiben oder
ist es auch okay, einmal vor dem Kind schwa-
che Momente zu haben, Emotionen zu zei-
gen?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Man sollte es den Kindern so erklaren, dass
die Kinder dadurch nicht noch zusatzlich trau-
matisiert werden, weil sie das Gefuhl haben,
dass die Eltern in Gefahr sind. Das ist immer
die groRte Angst der Kinder, dass mit den Be-
zugspersonen etwas passiert. Es ist schon
wichtig stark zu sein, aber natirlich kann man
auch mal sagen, wenn man sich jetzt gerade
nicht so auskennt, dass man sich selbst erst
erkunden muss oder dass man sich darauf
verlasst, dass wir Leute haben, Fachfrauen
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und Fachmanner, die sich damit gut ausken-
nen und dass wir uns keine Sorgen machen
mussen, wenn wir uns an die Vorgaben halten.

Nahestehender Mensch erkrankt
an Covid-19 (14:35)

Martin Hammerl

Der schlimmste Fall ist natirlich, wenn ein Fa-
milienmitglied, ein nahestehender Mensch tat-
sachlich am Coronavirus erkrankt. Wie gehe
ich als Elternteil oder Betreuungsperson am
besten damit um, um es dem Kind zu erklaren
und vielleicht die Angst zu nehmen?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Wie bei allen schweren Erkrankungen, sollte
man den Kindern altersentsprechend erklaren
was Sache ist, sich an die Fakten halten, aber
auch vielleicht miteinflieBen lassen, dass das
ein Teil unseres Lebens ist, dass das jetzt
nicht bedeutet, dass alle krank werden oder
versterben konnten, sondern dass das jetzt lei-
der der Fall ist, aber dass es eine gute medizi-
nische Versorgung gibt und dass das gut be-
gleitet wird. Den Kindern eher Perspektiven
schaffen und einfach immer zu sagen: ,Ich bin
da und wir schaffen das gemeinsam.“ Ich
glaube das ist die gréf3te Beruhigung flr die
Kinder.

Kind hat Angst vor einer Infektion
(15:51)

Martin Hammerl

Es ist mehr oder weniger auch unmdglich die
ganze Situation komplett von den Kindern
fernzuhalten. Was mache ich denn jetzt, wenn
das Kind vielleicht tatsédchlich selbst Angst
zeigt, sich mit dem Coronavirus zu infizieren?
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Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Ja, das gibt es auch. Ich habe jetzt von einer
Kindergéartnerin gehort, dass ein Kind zu
Hause einen Waschzwang entwickelt hat.
Wenn wirklich solche Symptome auftreten, wo
man merkt, da ist jetzt im Alltag etwas Beein-
trachtigendes oder etwas was das Kind hemmt
oder massiv beschaftigt, dann sollte man sich
unbedingt beraten lassen. Es gibt psychosozi-
ale Beratungsstellen, Facharzte fur Kinder-
und Jugendpsychiatrie oder psychotherapeuti-
sche Stellen. Daher sollte man sich unbedingt
professionelle Hilfe holen und nicht das Gefihl
haben, dass man als Eltern versagt oder dass
man das alleine schaffen muss, sondern sich
ruhig wirklich Hilfe holen. Das ist ganz wichtig.

Kinder mit psychischen Vorer-
krankungen (16:46)

Martin Hammerl

Sie sprechen da schon lhre eigenen Erfahrun-
gen an. Jetzt macht das die Situation wahr-
scheinlich natdrlich noch einmal schwieriger,
wenn eventuell schon eine psychische Vorer-
krankung beim Kind besteht. Was konnten Sie
denn da als Psychotherapeutin Uber die letz-
ten Wochen und Monate beobachten?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Aus meiner Erfahrung und auch wenn ich mit
meinen Kolleginnen rede, war es zu Beginn
natlrlich eine Art Schockstarre. Da gab es
auch gar nicht die Mdglichkeit bestehende
psychotherapeutische Beziehungen weiterzu-
fuhren und dann hat es langsam wieder be-
gonnen, wobei sich in erster Linie Eltern oder
Familien an diese Stellen gewandt haben, wo
es eskaliert ist, wo die einfach akut zu Hause
Hilfe gebraucht haben. Die bestehenden The-
rapien sind da schon einfach zu kurz gekom-
men, weil die Kinder und Jugendlichen sich
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zum Teil nicht in die Praxen getraut haben
bzw. auch nicht hinaus kdénnen haben oder
nicht die Moglichkeit gehabt haben dieses on-
line Angebot zu nutzen. Das online Angebot ist
wie gesagt flr eine Zeit lang toll, aber es setzt
natirlich voraus, dass es zu Hause die Infra-
struktur gibt. Das ist nicht nur ein Laptop oder
ein Tablet, sondern das ist ein Raum, wo man
sich zurlickziehen kann. Da gibt es viele Fak-
toren, die zusammenwirken mussen. Grund-
satzlich denke ich, dass es in der Zeit logi-
scherweise schon ein Rickgang des Thera-
pieaufkommens gewesen ist, aber ich denke,
dass das jetzt viel Arbeit werden wird, das wie-
der aufzuholen und auch wir haben jetzt sehr
viele Anfragen, die einfach sehr dringend wer-
den, weil sich Dinge aufgestaut haben und wo-
mdglich verschlechtert haben.

Depressionen bei Kindern (18:44)
Martin Hammerl

Sie haben in lhrer Arbeit mit Kindern auch im-
mer wieder mit dem Krankheitsbild Depression
zu tun. Vielleicht grundséatzlich einmal, wie
grol3 ist denn das Problem Depression bei Kin-
dern? Kommt diese Krankheit haufig vor oder
sprechen wir von Ausnahmen in so einem jun-
gen Alter?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Man muss wieder ein bisschen unterscheiden
nach den Altersgruppen. Wirklich gut unter-
sucht ist die Altersgruppe in Osterreich zwi-
schen zehn und 18. 2017 hat es eine Studie
gegeben, wo sich gezeigt hat, dass von den
befragten Jugendlichen 25 Prozent angege-
ben haben, Verhaltensprobleme oder emotio-
nale Probleme zu haben, wobei in erster Linie
Angste und Depressionen angegeben wurden
zwischen sechs und sieben Prozent und das
ist schon viel. Man muss nur da auch wieder
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differenzieren, ob das voriibergehend oder
chronifiziert ist. Bei den kleineren Kindern
weild ich das jetzt zahlenmaf3ig nicht, aber es
kommt naturlich auch in einer gewissen Weise
vor, wenn auch eher verdeckt. Bei den kleine-
ren Kindern zeigen sich nicht diese klassi-
schen Symptome wie ein Stimmungstief, An-
triebslosigkeit, Lustlosigkeit, sozialen Ruck-
zug, sondern da kommen einfach andere Ver-
haltensveranderungen wie auch Aggressio-
nen, Reizbarkeit oder Angste dazu.

Martin Hammerl

Beeinflusst die aktuelle Situation dieses
Krankheitsbild? Wie ist Inre Meinung oder ha-
ben Sie vielleicht sogar schon Erfahrungen
dazu?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Auf alle Falle beeinflusst es das. Es gibt auch
Studien aus anderen Landern, dass sich na-
tirlich in erster Linie diese stress- und belas-
tungsbedingten Stdérungen verschlechtern.
Was sein kann ist, dass Leute, die soziale
Angste haben, dass die in einer gewissen
Weise entlastet sind, weil sie nicht raus mus-
sen. Jetzt habe ich Falle gelesen, wo auch
Selbstmorde coronabedingt passiert sind, ein-
fach aus Angst davor an dieser Krankheit zu
erkranken und dass Leute keinen anderen
Ausweg gewusst haben als sich das Leben zu
nehmen. Das muss man schon bedenken,
aber das wird sich einfach erst in den nachsten
Wochen zeigen, wie massiv sich das auf be-
reits vorerkrankte psychisch Strukturen ausge-
wirkt hat.

Martin Hammerl

Was sich unsere Horerinnen und Horer viel-
leicht daraufhin jetzt fragen — wie erkenne ich
denn Depressionen als Betreuungsperson
bzw. wie unterscheide ich denn Depressionen
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von vielleicht einem schlechten Tag, einem
Stimmungstief?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Es ist vor allem in der Pubertat oft schwer zu
unterscheiden. Da muss man einfach immer
darauf achten, wie lange das schon geht und
ob Tage dazwischen sind, wo es gut geht. Ein
wichtiger Indikator ist auch immer, wenn Ju-
gendliche oder auch Kinder ihre Hobbys auf-
geben. Ganz oft bei den Burschen, die dann
zum Beispiel nicht mehr zum FulR3ballverein
gehen oder Madchen, die nicht mehr tanzen
gehen, die sich dann nur mehr zu Hause auf-
halten, sich zuriickziehen und den Kontakt zu
ihren Freunden einstellen. Das ist immer ein
Alarmzeichen. Und die Beeintrachtigung im
Alltag, also wie gut schaffen sie noch ihre
schulischen Anforderungen, wie gut bringen
sie sich auch in die Familie ein. Das sind so
Indikatoren, wo man hellhérig werden muss
und sich auch ruhig beraten lassen kann, ob
Handlungsbedarf ist oder ob das eher vortiber-
gehend ist.

Martin Hammerl

An wen wende ich mich da am besten im Ver-
dachtsfall? Wer ist da die erste Anlaufstelle?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Es gibt mittlerweile Gott sei Dank in Schulen
Beratungslehrer, Schulpsychologinnen,
Schulsozialarbeiterinnen, ebenso in den Kin-
dergarten. Wenn das nicht gewtinscht ist, weil
die Eltern sich vielleicht genieren oder Sorge
haben, das konnte das Kind thematisieren,
gibt es auch psychosoziale Einrichtungen. Es
gibt Gber die Jugendamter bzw. der Jugend-
hilfe auch Listen mit Telefonnummern. Kinder-
und Jugendpsychiater sind leider in Osterreich
nicht so flachendeckend vorhanden, aber
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wenn es jemanden vor Ort gibt, sollte man un-
bedingt auch dort Kontakt aufnehmen. Even-
tuell sich Gber einen Kinderarzt dorthin tGber-
weisen lassen. In den Hauptstadten gibt es
auch im Krankenhaus Ambulanzen, wo man
mal nachfragen kann, was am besten zu tun
ist oder wo Kontakte hergestellt werden.

Sport und Bewegung fur Kinder
(23:29)

Martin Hammerl

Was jetzt langere Zeit schwierig war oder viel-
leicht sogar ganz unmoglich — Sport und Be-
wegung im Freien. Gerade fur Kinder ist es na-
turlich extrem wichtig. Welche Funktion hat
denn Sport und welche Funktion hat denn Be-
wegung drauf3en fur die seelische Gesundheit
von Kindern?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Sport und Bewegung sind enorm wichtig fur
die Kinder und zwar in jeder Altersgruppe. Fur
die kleineren eher das Herumtollen mit den
Freunden und sich austoben und fur die alte-
ren dann auch erstens Strukturen schaffen,
Freunde treffen, vielleicht auch in einem Ver-
ein dabei zu sein, ein Vereinsleben zu haben.
Das kann man gar nicht hoch genug bewerten.
Es gibt auch Studien, die diese positiven Aus-
wirkungen, auch was das Wohlbefinden, die
Stimmung, wirklich neurobiologisch belegen o-
der auch vom Hormonhaushalt, dass das ein-
fach signifikant positive Auswirkung auf die Le-
bensqualitat hat. Deshalb ist es auch ganz
wichtig zu schauen, bei aller Notwendigkeit
von Malnahmen, dass Freiflachen, Sportfla-
chen, Bewegungsflachen so gut wie méglich
nutzbar fur die Kinder bleiben.

Gosgle Podcasts.

Kostenfrei anhéren und abonnieren auf (=) 5 @
Alle Podcast-Folgen auf www.optimamed.at/podcast

Der Gesundheitspodcast von SeneCura und OptimaMed

Meiu Weg 2u bester Gesuudhed

Ferien in Zeiten von Corona

(24:49)
Martin Hammerl

Das Thema wird natirlich jetzt immer wichtiger
mit dem schénen Wetter, mit den kommenden
Ferien. Diese Ferien werden viele Familien
heuer zu Hause verbringen missen, weil der
Urlaub nur eingeschrankt oder gar nicht mog-
lich ist. Wie lassen sich denn die Ferien trotz-
dem gut gestalten fir die Kinder? Haben Sie
hier Tipps?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Man muss hier wieder Uberlegen in welchen
Lebensraumen die Kinder schon leben. In ei-
ner Umfrage ist herausgekommen, dass sich
ein Viertel der Kinder jetzt schon auf die Ferien
und auf den Urlaub freut und dass sie es sozu-
sagen als Perspektive haben, dass diese rest-
riktive Zeit vorbei ist und dass es wieder nor-
mal wird. Urlaub ist natirlich etwas Besonde-
res fur die Kinder und die Eltern Uberlegen
schon, gibt es vielleicht eine Urlaubsmdglich-
keit in Osterreich, gibt es was in der Nahe oder
gestalte ich den Urlaub so, dass ich mir Dinge
in der Nahe suche. Osterreich ist Gott sei Dank
was das betrifft ein vielfaltiges Land, wo ich mit
den Kindern einen besonderen Ausflug mache
kann, wo ich einfach einen Heimaturlaub fir
die Kinder gestalten kann. Das ist glaube ich
fur die Kinder schon gut transportierbar. Es
muss nicht immer ein Flug ans Meer sein, son-
dern es gibt bei uns in der Nahe auch ganz
schone Orte, wo man den Urlaub verbringen
kann. Natirlich mit Plan und auch Uberlegt.
Wenn die Kinder merken den Eltern geféllt es,
dann ist das fur die Kinder schon einmal ein
ganz wichtiger Punkt, dass es gut ist und dass
es ihnen auch gefallt.
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Martin Hammerl

Vielleicht ein etwas heikles Thema, wenn wir
an die Coronazeit denken, da sprechen wir
von Geschichten wie Jobverlust, Kurzarbeit
und da reicht dann einfach vielleicht der finan-
zielle Rahmen fiir einen Urlaub nicht. Ist es rat-
sam das dem Kind gegentiber offen zuzuge-
ben, mit der Situation offen umzugehen, dass
es da eventuell knapp werden kénnte?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Grundsatzlich spuren die Kinder ganz viel.
Also grundsatzlich sollte man sich immer an
die Fakten halten, aber den Kindern immer
Perspektiven und Zuversicht geben und wenn
man sagt heuer ist es so, dass es fir uns
schwierig ist, wird das glaube ich nicht so das
Problem sein, dass die Kinder das verstehen,
solange die Kinder jetzt nicht glauben, dass
das Leben jetzt vorbei ist und es nie wieder
passiert und nicht mehr besser wird. Aber na-
turlich zeigt sich jetzt in dieser Krise oder in
dieser Situation eine Verscharfung von sozia-
len Unterschieden. Das ist leider so und ande-
rerseits eine gute Gelegenheit, um zu Uber-
denken, wie so etwas abfedern kann. Oder
sollte es wieder zu einer Verschlechterung
kommen, dass man im Vorfeld schon weif3,
wie man damit umgehen muss oder dass man
diese Familien besonders unterstiitzen muss.
Es gibt auch Ferienangebote Uber die Jugend-
hilfe, wo Kinder hinfahren kénnen und wenn
die Nachfrage groR3er wird, wo Kinder kosten-
los Urlaub machen konnen, sollte man das
vielleicht ausbauen. Urlaub ist schon sehr
wichtig im Sinne von einer Unterbrechung vom
Alltagsstress oder vielleicht belastenden fami-
lidZren oder hauslichen Situationen. Das ist
schon wichtig.
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Wie Kinder mit der Situation um-
gehen (28:18)

Martin Hammerl

Kommen wir zum konstruktiven Umgang mit
Krisensituationen an sich. Was sind denn die
typischen Varianten und Mechanismen, wie
Kinder mit solchen Krisen, mit solchen schwie-
rigen Situationen umgehen? Welche unter-
schiedlichen Muster gibt es da fur Kinder, um
mit so etwas umzugehen?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Das ist wieder abhéangig vom Alter des Kindes
und von den Mdglichkeiten, die es schon in
seinem Leben erfahren hat, wie man mit Kri-
sen oder Konflikten umgeht und auch von der
Personlichkeit des Kindes. Ist es eher angst-
lich oder ist es eher ein kampferischer Typ.
Aber grundsatzlich ist es so, je jinger die Kin-
der sind, umso mehr sind sie davon abhéngig,
was ihnen die Eltern oder die Erwachsenen
sagen und umso mehr Sicherheit brauchen sie
von auf3en. Wenn man jetzt als Erwachsener
nach dem ersten Schock vielleicht sagen
kann, dass das eine Herausforderung ist, die
uns vielleicht auch neue Mdglichkeiten eroff-
net im Umgang und wir versuchen fir uns jetzt
im weitesten Sinne positiv damit umzugehen,
dann wird es auch fiir das Kind leichter sein.
Wenn jetzt jemand verzweifelt und als Erwach-
sener ins Bodenlose fallt, ist die Gefahr, dass
das Kind dadurch traumatisiert wird, nattrlich
schon grof3.

Martin Hammerl

Korrigieren Sie mich, falls ich da falsch liege.
Ich verstehe das jetzt so — ein Alarmzeichen
ist es also am ehesten, wenn das Kind irgend-
ein Verhaltensmuster zeigt, dass es normaler-
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weise nicht zeigen wirde? Was ich als Eltern-
teil, als Betreuungsperson Uberhaupt nicht
kenne vom Kind?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Genau. Das sind so Anzeichen, wo man sagt,
das passt jetzt nicht zusammen oder das Ver-
halten kenne ich vielleicht in einer milder aus-
gepragten Form und normalerweise beruhigt
sie sich oder er sich leicht. Dann sind das sol-
che Anzeichen, wo man hellhdrig werden
muss. Wenn man zum Beispiel ein bisschen
von den Altersgruppen schaut — bei den klei-
nen Kindern, wenn sich das Spielverhalten
verandert — Kinder verarbeiten viel oder ei-
gentlich alles von ihrem Alltag — wenn die
Spiele recht aggressiv werden, dann muss
man aufmerksam sein und vielleicht das Stiick
mitspielen und das Spiel in eine Richtung len-
ken, wo das Kind besser damit umgehen kann.
Bei den alteren Kindern, wenn die Aggression
gegen die Eltern gerichtet wird, dann muss
man immer als Eltern hinterfragen, was ist da
jetzt los, hat das was mit mir zu tun oder will
mir das Kind zeigen, dass es verwirrt ist und
sich selber nicht auskennt und innerlich ange-
spannt ist und es kann mir das nicht anders
sagen als dass es mir gegeniiber aggressiv
wird. Also wenn man bei solchen Dingen das
Gefuhl hat, dass da etwas nicht stimmt, dann
kann man es ansprechen, aufgreifen, hinter-
fragen und wenn man nicht weiterkommt, kann
man sich professionelle Hilfe suchen.

Kindern beim Umgang mit der Si-
tuation helfen (31:40)

Martin Hammerl

Jetzt ist es natlrlich oft so, dass das Kind viele
Fragen hat, denn da sind viele ungewohnte
Sachen — viel mehr Handewaschen als sonst,
einmal eine Maske aufsetzen, dann wieder
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nicht, dann haben die Erwachsenen Masken
auf und die kleineren Kinder vielleicht noch
nicht. Wie helfe ich dem Kind diese unter-
schiedlichen Situationen besser zu verarbei-
ten?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Das ist aus meiner Sicht eine schwierige
Frage, weil durch diesen massiven und abrup-
ten Lockdown das System an sich damit Uber-
fordert war, wo die Erwachsenen selber nicht
logisch und konsequent erklaren konnten, wa-
rum jetzt das und dann doch nicht. Ich glaube
da muss man fir die Zukunft wirklich viel ler-
nen, dass man fur die Kinder logisch in sich
stringente Handlungsablaufe erklaren kann.
Das ist sicher etwas, wo man daran arbeiten
muss, um das flachendeckend und nachvoll-
ziehbar zu machen.

Martin Hammerl

Schaffe ich das als Betreuungsperson, als El-
ternteil Uberhaupt alleine oder braucht es da
die offentlichen Stellen, die sich auch damit
beschaftigen?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Absolut. Fur so etwas gibt es auch Expertin-
nen und Experten, die sowas ausarbeiten und
jetzt im Anlassfall, aber natirlich im Idealfall
vorausblickend, dass es sowas gibt und auch
wenn man jetzt bei der Kindergartenéffnung
sieht, dass es da einheitliche Vorgehenswei-
sen gibt, bei den Schuléffnungen einheitliche
logische Vorgehensweisen und wo einfach
auch die Eltern gut mitkdnnen, die Eltern gut
aufgeklart werden.
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Martin Hammerl

Die Coronasituation, falls die jemals ein Ab-
laufdatum hat, ist noch weit entfernt. Die Situ-
ation wird uns noch langer begleiten. Wie
stelle ich denn meine Kinder darauf ein, dass
es langerfristig nicht wie friher sein wird unter
Anfuhrungszeichen oder konnen wir den Kin-
dern eh viel zutrauen, sind die schnell darin,
dass sie solche neuen Realitaten akzeptieren?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Ich finde diese Wortwahl ,es wird nichts mehr
so wie friher* zu hart fir Kinder, weil was ist
Jfraher” fur Kinder? Ich glaube man muss den
Kindern klarmachen, dass das Leben einfach
ein standiges ,sich verandern® und ein standi-
ges ,Wachsen® ist und dass es manchmal
schwierige Situationen geben wird und dann
wieder gute Situationen, dass man daran
wachst. Auch Krisensituationen und Konflikte
sind das, was Kinder stark macht und woran
sie wachsen und was sie lernen mussen.
Wenn man das jetzt aus einer positiven Sicht
sehen wirde, dann muss man sagen, okay da
haben wir schon eigentlich viel geschafft, da
ist vieles gut gegangen, aber da gibt es Dinge,
die muss man noch besser nacharbeiten und
beleuchten und es gibt jetzt einfach eine Situ-
ation, die schon eine Gelegenheit ist, um alte
Muster zu Uberdenken. Nur weil etwas immer
S0 war, muss es nicht automatisch gut gewe-
sen sein. Und da kénnen wir was verbessern,
was die Kinderbetreuung betrifft, was die Be-
treuung von alten Menschen betrifft, was un-
ser Schulsystem betrifft, was unsere Kinder-
garten betrifft, was die offentlichen Raume,
jetzt vor allem in GroRstadten, fur Kinder be-
trifft. Das ware eine riesen Chance.

Kostenfrei anhéren und abonnieren auf (=) G » ETE
Alle Podcast-Folgen auf www.optimamed.at/podcast

gt Podcasts

Qi | Der Gesundheitspodcast von SeneCura und OptimaMed
)

| e Meix Weg 2u bester Gesuudheit

Martin Hammerl

AbschlieRend vielleicht nochmal die Frage, wo
gibt es denn wirklich Hilfe fir Kinder, wenn El-
tern oder Betreuungspersonen diese suchen?
Welche Anlaufstellen empfehlen Sie da als
erstes?

Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Es ist ein bisschen bundeslanderabhangig. Es
gibt zum Beispiel niederschwellige Angebote
von psychosozialen Diensten oder Uber die
Jugendhilfe, die auch Listen mit psychologi-
scher Betreuung, Psychotherapie hat, die man
im Idealfall natirlich kostenlos kriegen kann.
Es gibt unterschiedlich in den Bundeslandern
Facharztinnen und Facharzte fir Kinder- und
Jugendpsychiatrie, die dann an die entspre-
chenden Stellen weiter verweisen kénnen. Es
gibt Uber die Jugendhilfe familienunterstit-
zende Betreuung und familienergénzende Be-
treuung, es gibt Elternberatung, es gibt tber
die Schulpsychologie Beratungsstellen und
Hotlines, es gibt die Kinderjugendanwalt-
schaft. Am besten kommt man zu den Telefon-
nummern Uber das Internet. Wenn wirklich die
Behandlung vor Ort nicht ausreichend ist, gibt
es auch Einrichtungen, stationére Einrichtun-
gen fir Kinder und Jugendliche, wie zum Bei-
spiel in Wildbad, wo man ein 5-Wochen-Pro-
gramm durchmachen kann mit einem Gesamt-
paket aus Therapien, Uber Psychotherapie,
Bewegung, Sport, tagesstrukturierende Be-
handlung, die wirklich die Kinder ein Sttick wei-
terbringen kdnnen, dass sie den Alltag wieder
gut bewaltigen kénnen.

Martin Hammerl

Frau Doktor Lienbacher, vielen Dank fir das
Gespréach. Wir sind am Ende der Folge ange-
langt. lhre abschlieRende Botschaft zum
Thema?
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Prim. Dr. Brigitta Lienbacher

Grundsatzlich bin ich jetzt im Sinne der Kinder
und Jugendlichen sehr froh, dass sich diese
MalRnahmen lockern und dass eine Differen-
Zierung passiert, dass auch die Kinder jetzt
nicht mehr als ,Virenschleuder® bezeichnet
werden, sondern dass es da jetzt auch medi-
zinisch bessere Grundlagen gibt, warum, was
passiert, warum welche Malinahme passiert,
dass die Kinder wieder raus durfen und in ih-
ren Alltag einsteigen konnen. Ich hoffe, dass
dieser Schuss vom Bug Anlass ist zu tiberden-
ken, wie es in unserem Land zu solchen Un-
terschieden kommen kann in den psychosozi-
alen oder sozialen Voraussetzungen, die die
Kinder haben. Was schdn war zu beobachten,
dass so viele Institutionen aus Eigeninitiative
Hilfsangebote aus dem Boden gestampft ha-
ben oder geschaffen haben und man kann nur
hoffen, dass das so weiterlauft und dass diese
Institutionen, Einrichtungen, Vereine unter-
stitzt werden, um Kindern auch, wenn sich
das jetzt lockert oder die Krise vorbei ist, dass
die Institutionen weiter gut arbeiten kdnnen.
Ein Wunsch ware noch, dass das ein Anlass
ist, die kinder- und jugendpsychiatrische Ver-
sorgung in Osterreich, so wie es schon lange
geplant ist, endlich auszubauen und flachen-
deckend auszuweiten.

Martin Hammerl

Mit diesem Wunsch fir die Zukunft beenden
wir die erste Folge von ,Mein Weg zu bester
Gesundheit, der Gesundheits-Podcast von
SeneCura und OptimaMed. In der nadchsten
Folge zu Gast der Pulmologe Dr. Stefan Kalte-
negger. Wir bleiben beim Thema Corona und
beschaftigen uns mit den Auswirkungen der
Covid-19 Erkrankung auf die Lunge. Aul3er-
dem beantworten wir die Frage wie Patientin-
nen und Patienten nach einer Covid-19 Er-
krankung wieder vollkommen genesen und
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wie die Reha in so einem Fall ablaufen kénnte.
Bis dahin, bleiben Sie gesund!
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