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Was tun gegen Corona-Lagerkoller?

SIEGEN Psychologieprofessor Andreas Kastenmdiller gibt Tipps flr ein gutes Zusammenleben in Zeiten des Lockdowns

Wenn Regeln und Pline
gemacht werden, sollten
sich alle darauf
verlassen konnen.

sp M Das Zusammenleben auf engem
Raum wahrend des Lockdowns kann he-
rausfordernd sein. Fiir Familien, Wohnge-
meinschaften, Paare. Dariiber spricht
Prof. Dr. Andreas Kastenmiiller von der
Universitdt Siegen mit der SZ. Er ist unter
anderem Experte fiir psychische Gesund-
heit, Organisations- und Kommunikati-
onspsychologie.
» Was sind die grifsten Herausforderun-
gen beim Zusammenleben im Lockdown?

,Man lebt dicht gedrangt, hat vielleicht
auf ein Zimmer verzichtet, um dafiir die
Vorteile der Stadt zu haben”, skizziert An-
dreas Kastenmiiller eine Situation. Jetzt
fielen aber aufgrund des Lockdowns viele
Vorziige des Stadtlebens weg. Enges Zu-
sammenleben kénne zu Aggressionen fiih-
ren. ,Langeweile ist auch ein Problem”,
ebenso die Unsicherheit in der Arbeits-
welt. Damit meint Kastenmiiller nicht nur
den moglichen Jobverlust, sondern auch
die Frage danach, ob es nach Corona mit
dem Homeoffice weitergeht. ,Manche
Leute liberlegen deswegen umzuziehen.”
Und der Lockdown ,ist eine Herausforde-
rung mit Kindern”, sagt Kastenmiiller, der
selbst Vater von zwei kleinen Kindern ist.
» Wie kann ein
gutes Zusammenleben
gelingen?

Andreas Kastenmiiller.
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Gespridche bilden die Grundlage fiir ein gutes Zusammenleben, dabei sollten die Mitglieder eines Haushaltes offen iiber ihre Bediirfnisse

sprechen.

,Man muss sich umstellen”, fasst Kas-
tenmiiller zusammen. Sein Ratschlag:
,Alle Beteiligten im Haushalt miissen ihre
Anliegen nennen. Sie miissen ihre Bediirf-
nisse ansprechen.” Dabei unterscheidet er
zwischen einer Position (,Ich brauche das
Schlafzimmer zum Arbeiten”) und dem,
was dahinter steckt, dem Anliegen (,Ich
will ungestort arbeiten”). Auf seinen Posi-
tionen sollte man nicht beharren, erklart
der Wissenschaftler. Stattdessen sollte
nach anderen Losungen gesucht werden.
Dafiir natiirlich erforderlich: ,Die Leute
miissen ihre Anliegen kennen.” Vielleicht
schamten sie sich auch, sie anzusprechen,
weil andere Mitglieder des Haushaltes
kein Verstdndnis fiir die Anliegen hitten.
Kastenmiiller nennt als Bei-
spiel das Beschiftigen mit

sozialen Medien. Den-
noch: ,Wenn man die Be-
diirfnisse des anderen
kennt, ist es leichter, sie
zZu berticksichtigen.”
RegelmaRige Gesprache
legten dafiir die Grund-
lage. ,Man muss von
sich erzdahlen.” Ehe-
paare sollten zudem
nicht nur die Kinder,
sondern auch sich
selbst im Fokus
haben. Aber:

,Auch Kindern sollten die Gelegenheit be-
kommen, ihre Bediirfnisse zu nennen.”
» Konnen Regeln wirklich helfen?

,Ganz Kklar konnen Regeln helfen.” Al-
lerdings: Sie miissten immer wieder hin-
terfragt und auch angepasst werden. Hel-
fen konnten ,Wenn-dann-Pline”, zum
Beispiel: ,Wenn ich mit jemandem telefo-
nieren, dann mochte ich nicht gestort wer-
den.” Die Regeln sollten aufgeschrieben
und gut sichtbar aufgehdngt werden.
,Wichtig ist, dass man sich an die Pldne
halt. Wenn man sich nicht auf die Plane
verlassen kann, birgt das Konfliktpoten-
zial.” Diskussionen raubten dann wieder
Kraft.

Kastenmiiller empfiehlt zudem einen
strukturierten Tagesablauf. Der ermog-
liche, dass mehr Ressourcen fiir andere
Dinge iibrig blieben, weil man sich eben
keine Gedanken mehr iiber den Tagesab-
lauf machen miisse. Das betreffe Themen
wie die Kinderbetreuung, Aufgaben im
Haushalt oder Spazierginge.

» Was sollte vermieden werden?

,Du-Botschaften” und das Sprechen
durch die Blume, sagt der Sozialpsycho-
loge. Bei der Frage kommt ihm ein Spruch
in den Kopf: ,If you find yourself in a hole,
stop digging.” Das bedeutet so viel wie:
Wenn du dich in einem Loch wiederfin-
dest, hor auf zu graben. Was Kastenmiiller
damit sagen will: Wenn es schon ein Pro-
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blem, einen Konflikt gibt, dann sollte man
nicht noch weiter graben.
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Wenn man die Bediirfnisse
des anderen kennt, ist es
leichter sie zu
beriicksichtigen.

Prof. Dr. Andreas Kastenmiiller

Universitat Siegen

» Aber was, wenn es doch einmal kracht?

Der Wissenschaftler erklart, dass Man-
ner und Frauen einen Streit oft unter-
schiedlich wahrnehmen. ,Mdnner sehen
das oft als Problem, sehen die Beziehung
gefahrdet und haben Angst.” Frauen sahen
einen Streit eher als Chance. Eine Auszeit
von 20 Minuten oder mehr konne helfen.
Denn: ,Wut, Arger und Angst wirken lange
nach.” Ruhig werden sei wichtig, Entspan-
nungs- oder Meditationsiibungen kénnten
helfen. Vielleicht miissten auch neue Re-
geln aufgestellt und die Bediirfnisse noch
einmal genannt werden.

FFP2-Masken: Wo bleiben die Gutscheine?

Versand Uber die Krankenkassen lauft nur sehr schleppend an / In Siegen sind bisher nur ein paar Coupons eingelést worden

mir Siegen. Waren das noch Zeiten im
Advent: Der Mensch tiber 60 Jahre geht in
die Apotheke, zeigt seinen Ausweis vor
und bekommt drei FFP2-Masken kosten-
los. Welch ein Geschenk so kurz vor Weih-
nachten!

Damals schon auffdllig: In einer Apo-
theke musste der SZ-Redakteur Name und
Anschrift hinterlegen, in einer zweiten we-
nigstens noch den Kassenbon unterschrei-
ben. Leserlich.

Schon zu der Zeit war Kklar, die ndchste
Charge Masken mit solch einem Qualitdts-
merkmal ldsst sich der Bund nicht nicht so
einfach ohne festen Beleg aus den Depots
ziehen. Fiir alle Berechtigten iiber dem 60.
Lebensjahr sollten Gutscheine gedruckt
werden. Fdlschungssicher. Hergestellt und
vertrieben durch die Bundesdruckerei.

Bisher haben die bundesweit 27 Millio-
nen Empfangsberechtigten nur vereinzelt
diese Bezugsscheine erhalten und tatsach-
lich in einer Apotheke eingeldst. Am gest-
rigen Dienstag gestand der Apothekerver-
band ein: ,Der Gutscheinversand fiir die
FFP2-Masken lauft schleppend.”

In drei Siegener Apotheken hat sich die
SZ ein wenig kundig gemacht. In allen Fal-
len missen die freundlichen Mitarbeite-
rinnen eingestehen, dass eigentlich noch
keine Gutscheine im Umlauf sind. Ledig-
lich in einer Apotheke sind in den vergan-
genen Tagen ein, zwei dltere Herrschaften
mit diesen Bezugsscheinen vorstellig ge-
worden.

Mehr noch: Eine der Apothekenmitar-
beiterinnen berichtet, ,heute am Morgen
hat es eine Information gegeben, dass der
Versand der Gutscheine bis Anfang Fe-
bruar andauern wird”. Als kleines

LZuckerl” fiirs lange Warten bekommt der
Fragende freundlich einen apothekenei-
genen Gutschein in die Hand gedriickt:
Beim Einlosen des Krankenkassen-Cou-
pons gibts zwei FFP2-Masken gratis dazu -
solange der Vorrat reicht. Das nenne ich
mal eine verbraucherfreundliche Aktion.

Wer jetzt schon im freien Verkauf eine
sichere FFP2-Maske erwerben will, muss
mit deutlichen Preisunterschieden rech-
nen. Die Spanne fiir ein Exemplar
reicht von 2 bis 5 Euro. Talen-
tierte Schndppchenjdger mit

Sieht aus wie
eine Reis-Schale,
ist aber eine
FFP2-Maske.
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Gesplir werden auf jeden Fall auf ihre
Kosten kommen.

Trotzdem, es bleibt die Frage im Raum,
warum in aller Welt sind die Gutscheine
noch nicht gedruckt und an den Mann bzw.
die Frau gebracht worden? Eigentlich
miissten die Krankenkassen als Zwischen-
station Bescheid wissen. Leider ist es nicht
so einfach, als Normal-Sterblicher von ei-
ner Krankenkasse eine Information zu er-

halten. Die SZ versuchte es zur
Mittagszeit bei der AOK
Nordwest in  Siegen,
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musste aber nach einer flinfminiitigen
Warteschleife aufgeben. Die Barmer Er-
satzkasse hatte iiber Mittag keine telefoni-
sche Prdsenz anzubieten, jedenfalls kam
kein Kontakt zustande - schade.

Bei der Techniker-Krankenkasse lan-
det die SZ in einem der bundesweit tatigen
Callcenter. Die dortige Mitarbeiterin kennt
ein paar wichtige Details: ,Der Versand
liber die Krankenkassen ist gestartet wor-
den, bis Anfang Februar sollen alle Cou-
pons verschickt worden sein.” Eine krasse
Aussage. Versprochen waren die Gut-
scheine flir den 1. Januar bzw. die erste
Januarwoche.

Ach ja, ein freundliches Plaudern am
Telefon ist schon immer sehr hilfreich ge-
wesen. Auf die Weise erfahrt der Redak-
teur noch mehr Details: ,Wenn wir als
Krankenkasse den Gutschein selbst ge-
druckt hatten, ware es sicher schneller ge-
gangen. Die Bundesdruckerei wird sicher-
lich auch tberrascht worden sein, dass sie
das alles leisten soll.” Wie dem auch sei,
die von den Kassen noch zu versendenden
Gutscheine werden falschungssicher sein.
Um jeglichen Missbrauch im Keim zu er-
sticken.

Zum Hintergrund: FFP2-Masken filtern
Partikel besonders wirksam aus der ein-
und ausgeatmeten Luft. Allerdings bieten

auch sie keinen 100-prozentigen Schutz
vor dem Coronavirus. Der Bund hatte
den Gutscheinversand fiir Men-

schen iiber 60 Jahre und chronisch

Erkrankte im spaten Herbst nur fir

diesen Winter ab Januar beschlos-
sen.

Die Aktion kostet den Steuerzahler
rund 2,5 Milliarden Euro.
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Die Parkstralie

Beim Monopoly liegt die ParkstrafSe
unmittelbar vor der noch nobleren
Schlossallee und geniefSt entsprechend
hohe Wertschdtzung. Die Wirklichkeit
ist weniger glamourds. Die ParkstrafSe
gibt es tiberall: beidseitig zugestellt von
Fahrzeugen, dazwischen gern das eine
oder andere Schlagloch. Busse, Feuer-
wehr, Rettungsdienst, Miillabfuhr, Lie-
fer- und Lastwagen fideln sich durch
die Nadelohre - Millimeterarbeit.
Selbst Kiihlkost-Fahrer geraten da ins
Schwitzen — und an Tagen wie diesen
auf Schnee und Matsch leicht ins
Schlingern.

Die Schneepflug-Besatzungen sind
ebenfalls nicht zu beneiden. Die
Griinde, StrafSen als Abstellfldchen fiir
seinen fahrbaren Untersatz zu nutzen,
mogen vielfiltig sein: Bequemlichkeit
(50 Meter Laufstrecke vom Parkplatz
bis zur Kita/Schule zu weit), Platzman-
gel (zu enge Garagen oder gering di-
mensionierte Stellflidchen fiir zeitge-
mdfSe SUVs), Protest (Schleichwege
dicht machen) oder vermeintliches Mit-
tel zur Tempodrosselung bzw. Ver-
kehrsberuhigung. In innerstddtischen
Zonen weichen kundige Parkplatz-
Suchende gerne auch mal auf Neben-
strafSen aus — zum Leidwesen der An-
wohner.

Fakt ist: Gerade im ldndlichen Raum
dominiert nach wie vor das Auto als
Fortbewegungsmittel. Und es ldsst sich
nach dem Aussteigen nicht voriiber-
gehend in Luft auflosen oder in die Ak-
tentasche stecken. Fakt ist aber ebenso,
dass zugeparkte StrafSen oft einen tii-
ckischen Slalom-Parcours mit Gefah-
renpotenzial darstellen — zu jeder Jah-
reszeit, erst recht jedoch im Winter,
wenn Bremsmandéver ratzfatz zur
Rutschpartie geraten konnen.

p.helmes@siegener-zeitung.de

S7Z-Talk: Experten
geben heute Tipps

zum Homeschooling

ch Siegen/Bad Berleburg/Olpe/
Betzdorf. Die Corona-Pandemie stellt
Familien zum wiederholten Mal vor
enorme Herausforderungen. Der Un-
terricht muss schon wieder daheim
stattfinden, die Kinderbetreuung ent-
fallt - Homeoffice und Homeschoo-
ling treffen am heimischen Kiichen-
tisch aufeinander. Und zerren an den
Nerven aller.

Prof. Dr. Ingo Witzke, Mathema-
tikdidaktiker an der Universitdt Sie-
gen, und Kevin-Lee Hornberger,
Lehrer an der Gesamtschule Eiser-
feld, sprechen im SZ-Talk iiber die
Herausforderungen, die Schulschlie-
RBungen wahrend des Lockdowns fiir
sowohl Eltern als auch fiir Kinder mit
sich bringen.

Und geben am heutigen Mittwoch,
13. Januar, ab 17 Uhr im Facebook-
Live-Interview (www.facebook.com/
siegenerzeitung) jede Menge Tipps
flir den Unterricht innerhalb der
eigenen vier Wanden. Vorab haben
Leser aullerdem die Mdglichkeit, per
E-Mail Fragen an die Experten zu
richten: leseraktion@siegener-zei-
tung.de. Telefonische Fragen sind
moglich ab 17 Uhr unter der Nummer
(02 71) 59 40-1 51.

Prof. Dr. Ingo Witzke ist Mitglied
des Sprecherteams des ,Bildung-
sconnector Olpe”. Das Kooperations-
projekt zwischen Hochschule, Stadt
Olpe, Kreis Olpe und Schulen soll
zeigen, wie digitale Transformation
in den Schulen konkret und wissen-
schaftlich fundiert gelingen kann.
Ingo Witzke leitet aullerdem das
Projekt ,DigiMath4Edu”®, das erst
kiirzlich in der Regionale 2025 inzwi-
schen mit dem dritten Stern ausge-
zeichnet wurde.

In diesem Projekt, an dem auch
Kevin-Lee Hornberger mitarbeitet,
soll der Umgang mit digitalen Medien
in der Schule erlebbar gemacht wer-
den. Das Projekt wird an Schulen in
den Kreisen Siegen-Wittgenstein und
Olpe durchgefiihrt.




