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      Resilienz – Das macht Ihr Kind sicher, stark und mutig!

    


    Jedes menschliche Wesen hat Anspruch auf eine Erziehung, die es fähig macht, in sich selbst zu ruhen.


    Memoiren einer Idealistin, Malwida von Meysenbug (1816 – 1903)


    


    Es gibt Kinder und Jugendliche, die unter außerordentlich schlechten Bedingungen, wie zum Beispiel Armut, Arbeitslosigkeit der Eltern oder Gewalterfahrungen, aufwachsen und sich entgegen aller Erwartung erstaunlich positiv und kompetent entwickeln. Was macht diese Kinder so stark? Was hält sie gesund? Was gibt ihnen die Kraft, nicht nur zu überleben, sondern sogar gestärkt aus solch schwierigen Lebensbedingungen hervorzugehen?


    Mit diesen Fragen beschäftigt sich in jüngerer Zeit die sogenannte Resilienzforschung. Der Begriff »Resilienz« leitet sich vom englischen Wort »resilience« (Spannkraft, Elastizität) ab und bezeichnet die Fähigkeit, selbst in schwierigen Lebenskrisen und nach schweren Schicksalsschlägen wie ein Stehaufmännchen wieder auf die Beine zu kommen.


    Resiliente Kinder und Jugendliche besitzen also eine Art »Schutzschirm der Seele« gegenüber biologischen, psychologischen und psychosozialen Entwicklungsrisiken. Die Herausforderungen des Lebens können ihnen einfach nicht so viel anhaben. Sie können mit belastenden Situationen wie zum Beispiel Misserfolgen, Unglücksfällen, Risikobedingungen oder auch traumatischen Erfahrungen auf eine Weise umgehen, dass sie an ihrer Person keinen Schaden nehmen und sich trotzdem gut entwickeln: Sie sind in der Lage, in schwierigen Zeiten auf persönliche Ressourcen und sozial vermittelte Kompetenzen zurückzugreifen.


    Die Resilienzforschung hat dazu beigetragen, dass man die seelischen Schutzfaktoren heute besser kennt. Man weiß, was Kinder stark macht und wie man Kinder unterstützen kann, mit schwierigen Lebenssituationen besser fertigzuwerden. Das Konzept der Resilienz legt den Fokus erstmals auf die Bewältigung von Risikosituationen sowie auf die Fähigkeiten, die Ressourcen und die Stärken jedes einzelnen Kindes, ohne dabei Probleme zu ignorieren oder zu unterschätzen.


    
      
        
      


      
        Wissenswertes zur Resilienzforschung


        Die Widerstandsfähigkeit der Seele ist ein relativ neues Forschungsgebiet. Begonnen hat die Resilienzforschung auf der hawaiianischen Insel Kauai. Die amerikanische Entwicklungspsychologin Emmy E. Werner und ihre Kollegin Ruth Smith wollten untersuchen, wie sich schwierige Startbedingungen in der Kindheit auf das spätere Leben von Menschen auswirken. Im Rahmen der als »Kauai-Studie« bekannt gewordenen Untersuchung wurden 698 Kinder aus schwierigen Verhältnissen, die 1955 geboren wurden, von ihrer Geburt an über 40 Jahre hinweg wissenschaftlich begleitet und getestet. Die Untersuchung zeigte, dass ein Drittel der Kinder trotz erschwerter Bedingungen zu lebenstüchtigen Erwachsenen heranwuchs. Aus den Ergebnissen schloss man, dass seelische Schutzfaktoren existieren müssen.


        Mittlerweile wurden zahlreiche weitere Studien ausgewertet, und im Vergleich zu früheren Ansätzen weiß man heute, dass:


        
          	
            Resilienz kein angeborenes Persönlichkeitsmerkmal ist, sondern im Verlauf der Entwicklung durch fördernde Kind-Umwelt-Interaktionen erlernt wird;

          


          	
            Resilienz mit der Zeit und unter verschiedenen Umständen variieren kann; kein Mensch ist immer gleich widerstandsfähig;

          


          	
            die Wurzeln für die Entwicklung von Resilienz einerseits in der Persönlichkeit des Menschen, andererseits in seiner Lebensumwelt liegen.

          

        

      


      Kinder können also zu einem bestimmten Zeitpunkt resilient, zu einem späteren Zeitpunkt allerdings auch verletzbar sein. Ausschlaggebend dafür dürften die Entwicklungsübergänge sein. Das sind Phasen im Leben von Kindern, die sie bewältigen müssen, wenn sie vom Kind zum Erwachsenen reifen. In diesen Übergängen sind Kinder besonders verletzbar, weil sie mit völlig neuen Entwicklungsaufgaben konfrontiert werden. Beispiele für solche sensiblen Abschnitte sind der Übergang vom Kindergarten in die Grundschule oder auch die Zeit der Pubertät. Während dieser Phasen können Risikobedingungen stärker auf das psychosoziale Funktionsniveau des einzelnen Kindes einwirken.


      


      Die folgende Tabelle bietet eine kurze Orientierung über Entwicklungsübergänge und Entwicklungsaufgaben von Kindern. In der dritten Spalte werden Auffälligkeiten oder Schwierigkeiten angeführt, die auftreten können.


      


      Resilienz umfasst nach heutigen Erkenntnissen ein hoch komplexes Zusammenspiel sowohl aus Merkmalen des Kindes als auch seiner Lebensumwelt. Die Wurzeln für die Entstehung von Resilienz liegen in besonderen schützenden Faktoren innerhalb oder außerhalb des Kindes.


      Kompakt zusammengefasst kann man sagen, dass resiliente Kinder folgende Fähigkeiten und Kompetenzen aufweisen:


      
        	
          Sie haben ein sicheres Bindungsverhalten.

        


        	
          Sie rechnen mit dem Erfolg eigener Handlungen.

        


        	
          Sie sind zuversichtlich und optimistisch.

        


        	
          Sie gehen Problemsituationen aktiv an.

        


        	
          Sie nutzen eigene Ressourcen effektiv aus.

        


        	
          Sie glauben an eigene Kontrollmöglichkeiten, erkennen aber auch realistisch, wenn etwas für sie unbeeinflussbar, das heißt außerhalb ihrer Kontrolle, ist.

        


        	
          Sie können sich selbst motivieren.

        


        	
          Sie weisen eine hohe Sozialkompetenz auf (Empathie, Kooperationsfähigkeit).

        


        	
          Sie übernehmen Verantwortung.

        


        	
          Sie bewältigen schwierige Situationen aktiv und flexibel; sie holen sich soziale Unterstützung, wenn sie diese benötigen; sie können sich entspannen.

        


        	
          Sie besitzen Talente, Interessen und Hobbys.


          [image: ]

        

      


      All diese Fähigkeiten und Kompetenzen tragen dazu bei, dass Stressereignisse und Problemsituationen von den betroffenen Menschen weniger als Belastung, sondern vielmehr als Herausforderung wahrgenommen werden. Dadurch werden mehr aktiv-problemorientierte und weniger passiv-vermeidende Bewältigungsstrategien angeregt. Und dies führt wiederum dazu, dass sich diese Kinder ihrem Schicksal nicht hilflos ausgeliefert fühlen und sich dem Gegenwind des Lebens stark und sicher entgegenstellen.

    


    
      
        
      


      
        Schutzfaktoren – Was Kinder resilient werden lässt

      


      In der Resilienzforschung werden drei wichtige Kategorien von Schutzfaktoren genannt:


      Persönliche Merkmale


      
        	
          Eine freundliche, aufgeschlossene, positive und herzliche Grundstimmung, die bei Bezugspersonen eine ähnlich positive Reaktion auslöst

        


        	
          Ein sicheres Bindungsverhalten zumindest zu einem Familienmitglied

        


        	
          Eine hohe »Effizienzerwartung«, die Menschen mit Behinderung zur Bewältigung von Aufgabenstellungen motiviert

        


        	
          Ein realistischer Umgang mit Situationen und deren Problematik, verbunden mit gut handhabbaren Gefühlen von Verantwortung und Schuld

        


        	
          Durchschnittliche bis überdurchschnittliche Fähigkeiten und hohe soziale Kompetenzen, insbesondere Empathie und Fähigkeiten zum Lösen von Konflikten, aber auch zum Auslösen von sozialer Unterstützung durch die Bereitschaft der »Selbstenthüllung«

        


        	
          Ein hohes Maß an Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen

        

      


      Schützende Faktoren in der Familie


      
        	
          Eine verlässliche primäre Bezugsperson

        


        	
          Ein Erziehungsstil, der Risikoübernahme und Unabhängigkeit möglich macht bzw. zum Ziel hat

        


        	
          Die Ermutigung, Gefühle auszudrücken, verbunden mit einer positiven Identifikationsfigur

        

      


      Schützende Faktoren außerhalb der Familie


      
        	
          Stabile Freundschaften

        


        	
          Unterstützende Erwachsene, zum Beispiel Erzieherinnen und Erzieher, Lehrerinnen und Lehrer, Betreuerinnen und Betreuer

        


        	
          Eine erfreuliche und unterstützende Situation in Kindertageseinrichtungen und Schulen mit angemessenen Leistungsanforderungen, klaren und gerechten Regeln, der Übernahme von Verantwortung und vielfacher positiver Verstärkung von Leistung und Verhalten

        


        	
          Eine sensible Öffentlichkeit

        

      

    


    
      
        
      


      
        Was brauchen Kinder von ihren Bezugspersonen?

      


      Neben den Fähigkeiten des einzelnen Kindes tragen auch schützende Bedingungen in der Lebensumwelt des Kindes zur Entwicklung von Resilienz bei. Deshalb brauchen Kinder verlässliche Bezugspersonen, die ihnen auf dem Entwicklungsweg zur Seite stehen sowie Orientierung und Halt bieten. Nur durch äußere Vorbilder können sie innere Leitbilder entwickeln und lernen, dass es sowohl angenehme als auch unangenehme Erfahrungen im Leben gibt; diese Erfahrungen dienen dazu, sich Wissen, Fähigkeiten und Fertigkeiten anzueignen und sich weiterzuentwickeln.


      


      Kinder brauchen im Wesentlichen:


      
        	
          eine stabile, emotional-positive Beziehung zu mindestens einer Bezugsperson, aufgrund derer das Kind ein sicheres Bindungsmuster entwickeln kann;

        


        	
          einen Erziehungsstil, der durch Wertschätzung und Akzeptanz dem Kind gegenüber sowie durch ein unterstützendes und strukturierendes Erziehungsverhalten gekennzeichnet ist;

        


        	
          kompetente und fürsorgliche Erwachsene außerhalb der Familie, die als positive Rollenmodelle dienen, Mut zusprechen und vorleben, wie man Krisensituationen im Alltag bewältigt, dafür bieten sich oft Großeltern, Freundinnen und Freunde sowie Lehrkräfte an;

        


        	
          positive Kontakte zu Gleichaltrigen und Freundschaftsbeziehungen;

        


        	
          ein wertschätzendes Klima in den Bildungseinrichtungen.

        

      


      Am leichtesten lernen Menschen resiliente Fähigkeiten in der Kindheit und Jugend. Um diese Chance besser zu nutzen, haben Psychologinnen und Psychologen wie auch Pädagoginnen und Pädagogen begonnen, Programme zu entwickeln, die Bewältigungskompetenzen bzw. Resilienzfaktoren bei Kindern unterstützen.


      Auf individueller Ebene können auch Sie als Eltern bei Ihrem Kind Resilienz fördern: Stärken Sie Ihr Kind für den Umgang mit Belastungen, indem Sie ihm wichtige Basiskompetenzen vermitteln und diese weiterhin fördern. Dazu gehören folgende Themenkreise:


      
        	
          Problemlösungsfähigkeiten und Konfliktlösungsstrategien

        


        	
          Eigenaktivität und persönliche Verantwortungsübernahme

        


        	
          Selbstwirksamkeit

        


        	
          Selbstwertgefühl

        


        	
          Soziale Kompetenz, verbunden mit der Stärkung sozialer Beziehungen

        


        	
          Effektive Stressbewältigungsstrategien, wie beispielsweise die Fähigkeit, Unterstützung zu mobilisieren oder sich zu entspannen

        


        	
          Umgang mit Gefühlen

        

      


      Bei der Resilienzförderung auf der Beziehungsebene versucht man die Erziehungskompetenzen von Eltern und anderen Erziehungspersonen zu stärken. Hierbei handelt es sich um eine Förderung:


      
        	
          eines wertschätzenden Erziehungsstils,

        


        	
          einer konstruktiven Kommunikation zwischen Erziehungsperson und Kind,

        


        	
          eines positiven Modellverhaltens,

        


        	
          effektiver Erziehungstechniken (Einsatz von Belohnung, Lob und Ermutigung),

        


        	
          des elterlichen Kompetenzgefühls,

        


        	
          elterlicher Konfliktlösungsstrategien.

        

      

    


    
      
        
      


      
        Wie können Sie als Eltern die Resilienz Ihres Kindes fördern?

      


      Da die seelische Widerstandskraft also nicht als eine angeborene Charaktereigenschaft verstanden wird, können Sie als Eltern Bewältigungskompetenzen und Ressourcen Ihres Kindes gezielt fördern.


      
        	
          Versuchen Sie Ihr Kind verlässlich und feinfühlig zu erziehen. Unterstützen Sie es und gewähren Sie ihm Freiräume. Seien Sie freundlich und berechenbar und setzen Sie altersgemäße Grenzen. Stabilität braucht Struktur.

        


        	
          Auch das soziale Umfeld Ihres Kindes ist wichtig. Sichere emotionale Beziehungen zu Verwandten, Nachbarinnen und Nachbarn sowie Freundinnen und Freunden bieten Schutz bei belastenden Familiensituationen und -ereignissen. Gute Beziehungen zu den Eltern und seinem Umfeld helfen Ihrem Kind, soziale Wurzeln zu schlagen. Das Wissen um starke Wurzeln schafft Mut und Selbstbewusstsein und stärkt damit die Resilienz Ihres Kindes.

        


        	
          Unterstützen Sie Ihr Kind, sich in andere einzufühlen und Freundschaften zu schließen, indem Sie ihm ein Vorbild sind. Bauen Sie selbst ein stabiles soziales Netzwerk auf. Fördern und pflegen Sie den familiären Zusammenhalt.

        


        	
          Ihr Kind braucht Aufgaben, um zu wachsen. Es sollte möglichst früh erfahren, dass es zum Familienleben etwas beitragen kann. Denn Ihr Kind übernimmt gerne Aufgaben und Verantwortung. Sein Selbstbewusstsein wächst und es freut sich, wenn ihm etwas zugetraut wird.

        


        	
          Schon im Kindergarten gibt es kleine Ämter und Aufgaben, die ein Kind spüren lassen: »Ich leiste einen aktiven Beitrag für die Gemeinschaft.«

        


        	
          Kinder, die sich hilflos fühlen, werden gestärkt, wenn sie erleben, dass sie sehr wohl anderen helfen können, zum Beispiel in Form eines sozialen Engagements in einem Ehrenamt oder innerhalb der Schulklasse.

        


        	
          Speziell für jüngere Kinder, für die Struktur sehr wichtig ist, kann der Aufbau von Routinen und Ritualen sehr hilfreich sein. Seien Sie auch hier wieder Vorbild und ermutigen Sie Ihr Kind, Gewohnheiten zu entwickeln; denn die Fähigkeit, Routinen aufrechtzuerhalten, kann speziell in Krisenzeiten ein stabilisierender Faktor sein.

        


        	
          Zeigen Sie Ihrem Kind, wie man gut für sich sorgt, indem Sie ihm vorleben, wie man sich gesund ernährt, sich körperlich fit hält und für entspannende Erholung sorgt. Achten Sie besonders darauf, dass die Zeit Ihres Kindes nicht komplett verplant ist und genügend Zeit für Spaß und Spiel bleibt. Dies hilft, im Gleichgewicht zu bleiben und mit möglichem Stress umzugehen.

        


        	
          Zeigen Sie Ihrem Kind, wie es realistische Ziele erreichen kann, indem es diese in kleine altersgerechte Etappenziele aufteilt, um sie dann Schritt für Schritt in Angriff zu nehmen. Somit erscheint der Weg nicht endlos, und es hilft, in stressreichen Zeiten den Mut zu bewahren und durchzuhalten.

        


        	
          Stärken Sie den Selbstwert Ihres Kindes, indem Sie es daran erinnern, wie und wo es in der Vergangenheit bereits schwierige Dinge gemeistert hat.

        


        	
          Lehren Sie Ihr Kind, Probleme zu lösen, und lassen Sie es die Erfahrung machen, dass es auch selbst Probleme lösen und gute Entscheidungen treffen kann.

        


        	
          Zeigen Sie Ihrem Kind, dass es mit Humor oft leichter geht. Am besten funktioniert dieses »Lehrstück«, wenn Sie auch hier zum Vorbild werden. Nehmen Sie nicht alles im Leben furchtbar ernst. So lernt Ihr Kind, über manche Erlebnisse oder auch über sich selbst lachen zu können. Wichtig dabei ist allerdings, dass sich Ihr Kind nie ausgelacht fühlt! Es muss sich seines eigenen Wertes sicher sein und sich stark fühlen.

        

      


      Mit welchen pädagogischen Bausteinen Sie die Resilienzförderung in der Erziehung Ihres Kindes konkret umsetzen können, wird in den folgenden Kapiteln nach vier großen Entwicklungsstufen dargestellt.

    

  


  
    
      
    


    1. Kapitel Vom süßen Baby zum anstrengenden Trotzkopf?

    Das Kind von der Geburt bis zum dritten Lebensjahr


    
      In diesem Kapitel erfahren Sie,


      
        	
          wie Sie die Bindungssicherheit Ihres Kindes unterstützen,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind auf seiner Suche nach dem eigenen Ich – im sogenannten Trotzalter – zur Seite stehen,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind beim Erleben von Entwicklungsängsten den Rücken stärken,

        


        	
          wie Sie Ihr Kind gut auf den Kindergarten vorbereiten.

        

      

    


    
      
        
      


      
        Anforderungen dieser Entwicklungsstufe

      


      Menschliche Entwicklung ist immer mit der Bewältigung von Herausforderungen verbunden: Diese sind durch Lebenssituationen vorgegeben, mit denen sich der Mensch konfrontiert sieht. Entwicklung vollzieht sich also im Austausch zwischen dem Kind und den Lernangeboten der Umwelt. In jeder einzelnen Entwicklungsstufe muss das Kind immer wieder ein Gleichgewicht zwischen seinen eigenen Bedürfnissen und den Anforderungen seiner Umwelt erarbeiten. Und jede Entwicklungsstufe stellt dem Kind ganz spezielle Aufgaben.


      Zu den wichtigsten Entwicklungsaufgaben in den ersten drei Lebensjahren zählt der Erwerb von Vertrauen und von Autonomie. Zuerst lernt Ihr Kind, darauf zu vertrauen, dass es sich auf Sie verlassen kann, dass Sie es versorgen, wenn es hungrig ist oder seine Windeln nass sind, und dass es getröstet und umsorgt wird, wenn es Angst hat oder wütend ist. Außerdem gewöhnt es sich an den Rhythmus Essen – Reinigung – Schlafen. Darüber hinaus lernt Ihr Kind, sich selbst zu beruhigen und seinen Körper zu beherrschen: Es dreht sich auf den Bauch, robbt, krabbelt, zieht sich hoch, steht und beginnt schließlich zu gehen. Es lernt, seine Hände zu gebrauchen, und es lernt zu sprechen.


      Je selbstständiger Ihr Kind wird, umso mehr will es natürlich auch selbst tun. Es ist ganz normal, dass dabei immer wieder das eine oder andere kleine Missgeschick passiert. Ganz wesentlich allerdings hängt es von Ihnen als Betreuungsperson ab, ob Fehler für Ihr Kind eine wertvolle Lernerfahrung darstellen oder etwas sind, wofür es sich schämen muss. Wenn es versucht, etwas alleine zu tun, soll es also auch Fehler machen dürfen, ohne dafür kritisiert zu werden: Dann wird Ihr Kind beginnen, seinen Fähigkeiten zu vertrauen und Selbstbewusstsein zu entwickeln!

    


    
      
        
      


      
        Unterstützen Sie die Bindungssicherheit Ihres Kindes

      


      Als Eltern möchten Sie natürlich, dass Ihr Kind glücklich, zufrieden und stark durchs Leben geht. Ein berechtigter Wunsch – und die gute Nachricht lautet: Sie können sehr viel dazu beitragen, dass Ihr Kind ein selbstständiger Mensch wird! Denn vor allem die Art und Weise, wie verlässlich Sie die Beziehung zu Ihrem Kind in den ersten Jahren gestalten, beeinflusst seine spätere Entwicklung.


      Denn empfindet Ihr Kind die Beziehung zu Ihnen als sicher, kann es innere Stärke und sogenanntes Urvertrauen entwickeln. Dies wiederum stellt die Basis dar, um später auch anderen Menschen vertrauen zu können. Ist also die Eltern-Kind-Beziehung gefestigt, kann Ihr Kind von dieser sicheren Basis aus die Welt erkunden und selbstbewusst auf andere zugehen.


      


      Selbstsicherheit – ein Grundbaustein für das ganze Leben – hängt wesentlich von einer sicheren Bindung zu den Eltern in den ersten achtzehn Monaten ab. Werden die emotionalen und sozialen Bedürfnisse des Kindes befriedigt, entwickelt es Vertrauen in sich und in die Welt sowie ein Gefühl von Sicherheit.


      Nun werden Sie vielleicht denken: Hilfe, welch große Verantwortung – und wie kann ich das konkret umsetzen? Doch den ersten Schritt zu einer sicheren Beziehung macht Ihr Baby selbst: Es sucht sich seine Bezugspersonen aus. Das sind nämlich jene Menschen, bei denen es das Gefühl hat, verstanden und versorgt zu werden, – meist sind das seine Eltern.


      Ihr Baby braucht ca. drei Monate, um sich jene Personen zu merken, die sich am häufigsten um es kümmern. Man geht davon aus, dass ein Kind im ersten Jahr zu ein bis drei Menschen eine Bindung aufbauen kann. Zu Anfang braucht Ihr Kind dafür viel direkten Körperkontakt; später fühlt es sich bereits sicher, wenn es diese Personen nur hört oder sieht.


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zur Bindungssicherheit


          Über die Bindungstheorie


          Die sogenannte Bindungstheorie wurde vom britischen Kinderpsychiater John Bowlby (1907 – 1990) formuliert. Demnach besteht beim Menschen eine stammesgeschichtlich vorgegebene Bereitschaft, eine starke emotionale Bindung zu einer oder zu mehreren bevorzugten Bezugspersonen zu entwickeln. Diese Bindung veranlasst das Kind, bei erlebter Gefahr, bei Unwohlsein, bei Angst, bei Schmerz oder bei zu großer Distanz zur Bezugsperson Schutz und Beruhigung bei seinen Bezugspersonen zu suchen.


          So besitzt schon ein Säugling von Geburt an kommunikative Fähigkeiten wie zum Beispiel ein bestimmtes Signal- und Bindungsverhalten: Dieses zeigt sich in Weinen, Lächeln, Schreien, Festklammern, Suchen einer Bindungsperson, Hinkrabbeln zur Bindungsperson usw. Diese kommunikativen Fähigkeiten und das elterliche Pflegeverhalten sind aneinander angepasst. Auf dieser Grundlage bildet sich eine sozial-emotionale Beziehung aus. Abgewiesene Bindungswünsche verstärken beim Kind bindungssuchendes Verhalten. Nähe zur Bindungsperson mit Blickkontakt oder mit direktem körperlichen Kontakt auch nur über eine kurze Zeit beenden dann das bindungssuchende Verhalten. Fühlt sich das Kind sicher, kann es neugieriges Erkundungsverhalten zeigen. Währenddessen holt es sich durch Blickkontakt zur Bindungsperson häufige Rückversicherung.


          Verschiedene Bindungsstile


          Die kanadische Psychologin Mary Ainsworth (1913 – 1999) entwickelte zur Überprüfung der Bindungstheorie die Methode der »Fremden Situation«: Dabei verlässt die Mutter für eine kurze Zeit den Raum. Es wird beobachtet, welche Auswirkungen das auf das Kind hat und wie es reagiert, wenn die Mutter nach kurzer Zeit wiederkommt. Diese Trennungssituation wird dann nochmals wiederholt, wobei vor der Rückkehr der Mutter eine fremde Person zum Kind ins Zimmer kommt. Damit kann sichergestellt werden, dass sich die beobachtbare Reaktion des Kindes auch wirklich auf das Zurückkommen der Mutter bezieht. Diese Versuchsanordnung wurde mit zwölf und mit achtzehn Monate alten Kindern durchgeführt; dabei konnten bei den Kindern deutlich unterschiedliche Verhaltensweisen festgestellt werden.


          
            	
              Sicher gebundene Kinder:
 Diese Kinder sind durch die Trennung kurzfristig irritiert und können auch weinen, wenden sich aber der Mutter nach der Rückkehr gleich zu und suchen Nähe und Körperkontakt. Sie bleiben eine Zeit lang in ihrer Nähe und fangen dann, ausgehend von dieser sicheren Basis, langsam wieder an zu spielen und die Umgebung zu erkunden.

            


            	
              Unsicher-vermeidend gebundene Kinder:

              Diese Kinder wirken bei der Trennung von der Mutter unbeeindruckt und gehen nach der Rückkehr der Mutter nicht auf sie zu, sondern tun so, als hätten sie nicht bemerkt, dass die Mutter wieder da ist. Sie vermeiden Nähe und Kontakt zu ihr.

            


            	
              Unsicher-ambivalent gebundene Kinder:

              Diese Kinder wirken bei einer Trennung massiv verunsichert, weinen und lassen sich kaum beruhigen. Bei Wiederkehr der Mutter zeigen sie abwechselnd anklammerndes und aggressiv-abweisendes Verhalten und sind nur schwer zu beruhigen.

            


            	
              Unsicher-desorganisiert gebundene Kinder:
 Diese Kinder können sich mit ihrer Angst nicht an ihre Mutter wenden. Sie vermitteln den Eindruck, als seien sie sich der Anwesenheit der Mutter nicht bewusst, und zeigen bei ihrer Rückkehr bizarre Verhaltensweisen wie Erstarren, Sich-im-Kreis-Drehen, Schaukeln oder andere stereotype Bewegungen.

            

          


          Das Konzept der Feinfühligkeit


          Um auf das von Anfang an vorhandene Bindungsverhalten von Kleinstkindern hinreichend und angemessen reagieren zu können, müssen Eltern über eine Fähigkeit verfügen, die in der Bindungsforschung als Feinfühligkeit bezeichnet wird. Mary Ainsworth ging davon aus, dass die Bindungsqualität entscheidend davon abhängig ist, inwieweit die Mutter feinfühlig auf den Säugling eingeht.


          Unter feinfühligem Pflegeverhalten werden folgende charakteristische Verhaltensweisen verstanden:


          
            	
              Die Bindungsperson besitzt eine niedrige Wahrnehmungsschwelle für die kindlichen Signale, um rechtzeitig bemerken zu können, was das Kind möchte.

            


            	
              Die Bindungsperson deutet die Signale aus der Perspektive des Säuglings richtig, das heißt, sie versteht es, das Weinen des Kindes in seiner Bedeutung richtig zu entschlüsseln (Weinen auf Grund von Hunger, Unwohlsein, Schmerzen, Langeweile …).

            


            	
              Die Bindungsperson geht angemessen auf die Signale ein, sie reagiert also beispielsweise mit Körperkontakt bei einem stark erregten Baby oder mit beruhigendem Zureden bei einem Krabbelkind.

            


            	
              Die Bindungsperson reagiert prompt, also innerhalb einer für das Kind noch tolerierbaren Frustrationszeit, auf die Bedürfnisse des Säuglings, damit er zwischen seinem eigenen und dem Verhalten der Bindungsperson eine Verbindung erkennen kann.

            

          


          Zum Bindungsverhalten


          Das Bindungsverhalten verändert sich im Laufe des Lebens. Bei älteren Kindern und Erwachsenen ist das »ursprüngliche«, direkt beobachtbare Bindungsverhalten im Sinne von Annäherung und Entfernung von Bindungspersonen nicht mehr so offensichtlich. Dennoch hat die Forschung auf Basis der Bindungstheorie Zusammenhänge zwischen frühem Bindungsverhalten und dem Verhalten älterer Kinder, Jugendlicher und Erwachsener gefunden.


          


          In einem Internet-Elternforum fragt eine besorgte Mutter:


          Mein Baby liegt im Gitterbett und schreit und strampelt, es ist nicht zu beruhigen. Wie macht ihr das bei euren Kindern? Soll ich mein Kind in den Stubenwagen oder in seine Wippe legen, aber seinem Weinen nicht weiter nachgeben, weil ich noch arbeiten und den Haushalt erledigen muss? Ich fürchte, dass mein Baby nun langsam doch zu einem Schreikind wird, was es anfangs gar nicht war. Ich möchte allerdings auch nicht, dass es weiß, dass es nur einmal kurz zu schreien braucht und dann alles bekommt. Was soll ich nur tun?


          Diese Mutter könnte die Resilienz ihres Kindes stärken, indem sie es aufnimmt und beruhigt, während sie versucht herauszufinden, was es braucht. Hat es Hunger, ist es nass, ist ihm zu warm oder zu kalt, zwickt die Windel oder braucht es Zuspruch und Zärtlichkeit?

        


        


        Wenn Sie als Eltern die Hauptbezugspersonen Ihres Kindes werden wollen, dann müssen Sie auf seine Bedürfnisse eingehen. Denn ein Baby bindet sich nicht automatisch an seine Eltern, sondern entwickelt seine wichtigsten Bindungen zu jenen Menschen, von denen es am meisten Zuwendung erfährt.

      


      
        
          
        


        
          Einige praktische Tipps

        


        
          	
            Lassen Sie Ihr Baby im ersten Lebensjahr nicht allein, sondern sorgen Sie dafür, dass es immer eine Bezugsperson erreichen kann.

          


          	
            Bedenken Sie, dass Ihr Kind überfordert ist, wenn Betreuungspersonen zu häufig wechseln oder es zu viele Betreuungspersonen gibt.

          


          	
            Vertrauen Sie Ihren eigenen Fähigkeiten: Ganz sicher werden Sie bald herausfinden und rechtzeitig wahrnehmen, was Ihr Kind Ihnen »sagen« möchte.

          


          	
            Ihr Baby teilt Ihnen mit, ob Ihr Fürsorgeverhalten bei ihm die gewünschte Wirkung erzielt. Wendet es sich von Ihnen ab, macht es sich in Ihrem Arm »steif«, zeigt es verstärkte Unruhe oder quengelt und weint es, dann drückt es aus, dass es weiterhin unangenehme Empfindungen hat: Am besten, Sie probieren nacheinander verschiedene Fürsorgeangebote aus, bis das Passende gefunden worden ist. Je besser Sie sich in Ihr Baby einfühlen können, desto treffsicherer werden Sie reagieren.

          


          	
            Versuchen Sie, »prompt« auf die Bedürfnisse Ihres Babys zu antworten. So kann es eine Verbindung zwischen seinem und Ihrem Verhalten herstellen: Mama oder Papa kommt, wenn ich nach ihr oder ihm rufe. Dadurch vermitteln Sie Ihrem Baby ein Gefühl der sogenannten Selbstwirksamkeit: Das fördert seine Bereitschaft, sich bei Bedarf wieder an seine Bezugsperson zu wenden.

          


          	
            Versuchen Sie, angemessen zu reagieren: Geben Sie Ihrem Kind genau das, was es jetzt gerade braucht. Die Angemessenheit verändert sich mit der Entwicklung Ihres Kindes. Ein stark erregtes zwei Monate altes Baby lässt sich beispielsweise am besten durch Körperkontakt beruhigen, während zur Beruhigung eines Krabbelkindes mitunter schon anerkennendes Zureden hilft.

          


          	
            Zwischen dem sechsten und neunten Monat beginnt Ihr Kind zu »fremdeln«: Es fürchtet sich vermehrt vor fremden Menschen. Damit lernt es sich zu schützen, es sorgt für einen angemessenen Abstand zu Fremden. Zeigen Sie Verständnis für dieses Verhalten. Dadurch wird auch die Bindung Ihres Kindes an Sie als seine Eltern stärker.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Zwischen dem dritten und achtzehnten Monat entwickelt sich die Eltern-Kind-Bindung. Wer für das Baby die Hauptbezugsperson ist, zeigt sich deutlich, wenn es müde oder ängstlich ist: Von ihr lässt sich das Kind sofort und spontan in den Arm nehmen, trösten und beruhigen. In den ersten sechs Monaten konzentriert sich das Baby sehr auf seine Hauptbezugsperson. Es wird beispielsweise gerne so getragen, dass es deren Gesicht sieht.


          Wenn Ihr Baby ausreichend Sicherheit gewonnen hat, beginnt es mit ca. sechs Monaten, sich auch immer mehr für seine Umgebung und für andere Menschen zu interessieren. Ihr Kind kann dann zunehmend unterscheiden, wer ihm fremd und wer ihm vertraut ist. Aus der Sicherheit und Geborgenheit seiner Beziehung zu seinen Eltern heraus macht Ihr Kind die ersten Schritte in die große, weite Welt, um diese zu erkunden. Anfangs sind es nur einige wenige Zentimeter, später wird es sich immer weiter weg wagen. Doch immer, wenn es bedrohlich wird, wird Ihr Kind wieder bei Ihnen Schutz suchen.
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        Trotzkopfs Suche nach dem eigenen Ich

      


      Etwa ab dem achzehnten Monat beginnt Ihr Kind mit Wörtern wie »nein« und später mit »ich« oder »selber« zu zeigen, dass es seine ersten Schritte auf dem Weg zur Selbstständigkeit macht. Es entdeckt seinen eigenen Willen und wird zornig, wenn Sie ihm etwas verbieten, was ihm Spaß macht. Es beginnt selbst zu entscheiden, beispielsweise was es essen oder anziehen möchte. Es hat Wutausbrüche, mit denen es Sie wohl oft auf eine harte Geduldsprobe stellt. Ihr Kind befindet sich jetzt in der sogenannten Trotzphase.


      
        In einer Kinderberatungsstelle erzählt ein verzweifelter Vater:


        An der Kasse im Supermarkt warf sich meine Tochter schreiend auf den Boden und brüllte, weil sie nicht die Süßigkeit bekommen hatte, die sie haben wollte. Ich habe so etwas bisher nicht gekannt, bei unserem Großen hat es so etwas nie gegeben. Ich versuchte es natürlich mit »Gut-Zureden« – zwecklos. Sie schrie, dass ich mein eigenes Wort kaum verstand. Ich ließ sie dann liegen, ging weiter und hoffte, dass sie aufgab und mir nachlief. Aber nachdem schon so viele Leute zusahen, zog sie ihre Vorstellung dann natürlich durch. Ich weiß nicht, wie man hier richtig reagiert. Ich will eigentlich nicht nachgeben, weil sie dann in Zukunft ihren Kopf vielleicht immer so durchsetzt. Können Sie mir hier Tipps geben? Ich bin ratlos und echt verzweifelt!


        »Endlich, jetzt wird sie selbstständig!« Das werden Sie sich wahrscheinlich in dieser konkreten Situation nicht denken. Doch genau das ist es: Ihr Kind entdeckt seinen eigenen Willen und will ihn mit den ihm zur Verfügung stehenden Mitteln durchsetzen. Zeigen Sie ihm auch dann – und gerade in solchen Momenten –, dass Sie es ganz arg liebhaben!

      


      So anstrengend dies auch zuweilen für Sie als Eltern sein mag – für die Persönlichkeitsentwicklung Ihres Kindes ist es wesentlich, seinen eigenen Willen zu entdecken und diesen auch durchsetzen zu können. Dieser Entwicklungsschritt ist tatsächlich eine mindestens ebenso große Leistung wie Gehen- oder Sprechenlernen – und deshalb eigentlich ebenso viel Lob wert! Dass Ihnen genau das manchmal schwer fallen wird, ist mehr als verständlich. Denn aus einem »braven« Kind, mit dem Sie mehr oder weniger alles machen konnten, ist plötzlich ein widerspenstiger »Nein-Sager«, eine trotzige »Nein-Sagerin« geworden, der bzw. die ständig den eigenen Willen durchsetzen will. Es ist klar, dass das leicht zu Konflikten und Verärgerungen sowie zu ersten Machtproben führt. Vieles, was Ihr Kind alleine machen will, kann es natürlich noch nicht – das bereitet Ihnen zusätzliche Arbeit oder verlangt Ihnen viel Geduld ab. Außerdem kann Ihr Kind mit seinem Willen noch nicht richtig umgehen: Es probiert, ja übt seinen Willen erst. Dabei muss es allerdings erkennen, dass auch andere einen Willen haben.


      Wir Erwachsene wissen, dass wir nicht immer alles selbst bestimmen können, dass wir uns auch anpassen müssen, – meistens wechseln sich diese Situationen ab. Ihr Kind allerdings glaubt, versagt zu haben, wenn es ihm nicht gelungen ist, seinen Willen durchzusetzen. In diesem Gefühl, besiegt worden zu sein, reagiert es mit Weinen, Brüllen, Schreien, mit Protest und Trotz, allerdings nicht wirklich gegen Sie persönlich gerichtet: Vielmehr geht es Ihrem Kind um seine Enttäuschung, um sein Versagen.


      Eben mit diesem unangenehmen Gefühl kommt Ihr Kind noch nicht zurecht. Die Enttäuschung, seinen Willen nicht durchgesetzt zu haben, aber auch die Scham, etwas nicht geschafft zu haben, oder der Zweifel, vielleicht etwas doch noch nicht zu können, – all diese Emotionen, die Gefühle des Versagens, sind neu für Ihr Kind auf seinem Weg in die Selbstständigkeit. Und genau hier können Sie ihm Hilfe bieten und einhaken: Wenn es sich schämt, können Sie ihm vielleicht die Möglichkeit geben, sich zu verstecken; wenn es an sich zweifelt, können Sie ihm Mut zusprechen; und wenn es wütend und enttäuscht ist, können Sie ihm zeigen, dass Sie es lieben – immer, also auch jetzt …


      Leichter gesagt als getan, meinen Sie nun? Stimmt, denn diese Phase in der Entwicklung Ihres Kindes ist auch für Sie nicht immer einfach, denn Ihr Kind testet aus, wie weit es gehen kann. Sie erleben es in einem schwierigen Wechselbad der Gefühle: Manchmal möchte es schon »groß und selbstständig« sein, dann wiederum ist es Ihr »kleines Baby«. Hier ist vor allem Geduld gefragt: Fühlen Sie sich in Ihr Kind ein und bleiben Sie flexibel. Überlegen Sie, wo Ihr Kind Hilfe braucht, wo Sie ihm vielleicht schon mehr Freiraum geben können und wo Sie ihm Grenzen setzen müssen. Zuweilen kann das anstrengend sein, da haben Sie recht! Doch Sie werden sehen, es lohnt sich, Ihr Kind auf seiner Suche nach dem eigenen Ich auf diese Weise zu unterstützen. Denn damit legen Sie einen wertvollen Grundstein für sein weiteres Leben.


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zum Trotzalter


          Aus entwicklungspsychologischer Sicht passieren wichtige und große Entwicklungsschritte im zweiten bis vierten Lebensjahr: die Entwicklung des Selbst sowie die Ichentstehung und Ichentwicklung in Abgrenzung von den anderen. Dieser sogenannte Übergangsabschnitt wird Trotzalter oder, positiv formuliert, Autonomiephase genannt.


          Für die Persönlichkeitsentwicklung des Kindes ist es wesentlich, seinen Willen zu üben. In diesem Alter kann sich ein Kind bereits ein Handlungsziel vorstellen. Nun gibt es Situationen, in denen sich das Kind subjektiv in seiner Handlungsfähigkeit eingeschränkt oder gestoppt fühlt: Es muss beispielsweise sein Spiel unterbrechen oder bekommt einen gewünschten Gegenstand nicht. Es hat keinen anderen Handlungsplan, wird von seinen Gefühlen überwältigt und reagiert frustriert. Das Kind kann kaum mehr die Aufmerksamkeit von sich aus auf etwas anderes richten, ebenso wenig ist es fähig, seine Gefühle zu kontrollieren: Es hat die Situation nicht mehr im Griff – ein Trotzanfall nimmt seinen Lauf …


          Zwischen dem zwölften und dem achtzehnten Lebensmonat beginnt das Kind, sich selbst im Spiegel zu erkennen. Diese Erkenntnis gehört zu den entscheidenden Schritten in der Persönlichkeitsentwicklung. Meistens kann das Kind das Wort »ich« noch gar nicht aussprechen. Es muss nun das Spiegelbild mit der Vorstellung von sich selbst in seinem Denken in Zusammenhang bringen. Wissenschaftlich wurde dieser Entwicklungssprung mit dem sogenannten Rouge-Test erforscht. Die Kinder bekommen einen Farbklecks auf die Nase gemalt und werden zum Spielen in einen Raum gesetzt, in dem ein Spiegel steht. Wenn sie ihr Spiegelbild entdecken, wird beobachtet, ob sie dem vermeintlichen Kind im Spiegel an die Nase fassen oder sich selbst.


          In dieser Phase entwickelt das Kind auch ein Bewusstsein für andere Menschen. Denn wer sich selbst als unverwechselbare Person wahrnimmt, beginnt gleichzeitig, ein Gefühl für die Motive und Handlungen der anderen zu bekommen. Das Kind lernt nun auch, mit anderen mitzufühlen, es erlangt die Fähigkeit zur spontanen Empathie.

        

      


      
        
          
        


        
          Zur Ichentstehung und Ichentwicklung

        


        
          Die Schritte der Entwicklung des Selbst sowie der Ichentstehung und Ichentwicklung in Abgrenzung von den anderen


          
            	
              Selber-machen-Wollen (ab ca. 12 Monaten)

            


            	
              Benützen des eigenen Namens (ab ca. 18 Monaten)

            


            	
              Benützen des Wortes »ich« (ab ca. 24 bis 30 Monaten)

            


            	
              Gebrauch der pronominalen Umkehr: du statt ich (ab ca. 30 bis 36 Monaten)

            


            	
              »Verhandeln« lernen (ca. 2. bis 3. Lebensjahr)

            

          

        


        Ein dreijähriges Kind will einfach bestimmte Dinge tun: Ball spielen, rufen, lachen, toben … Da ist der Hinweis, dass das Geschwisterchen schläft, uninteressant. Im Moment möchte das Kind eben mit dem Ball spielen. Ein deutliches »Nein« kann es daher leichter aufnehmen als einen Appell an ein soziales Gewissen, das sich in diesem Alter noch nicht ausgebildet hat. Das Kind wird nur aufhören, um den Eltern einen Gefallen zu tun, nicht aber, weil es den Grund versteht. Durch Anschreien oder Androhung von Strafen wird Ihnen das Kind den Gefallen allerdings auch nicht tun. Es wird eher trotzig oder verliert an Selbstvertrauen.


        In dieser Entwicklungsphase hat das Kind also noch kein soziales Gewissen einwickelt. Für eine solche moralische Entwicklung stellen die Eltern ein wichtiges Vorbild dar: Ihr Lob und ihre Missbilligung geben die Richtung vor. Indem die Eltern dem Kind Grenzen setzen, übernehmen sie die Rolle des Gewissens.


        Im Idealfall lernt Ihr Kind in der Trotzphase, dass Meinungsverschiedenheiten nichts Schreckliches sind: Konflikte gehören zum Leben. Darüber hinaus soll es aber auch erkennen, dass es gut ist, einen eigenen Willen zu haben. Ihr Kind beginnt, eigene Entscheidungen zu treffen und zu erkennen, welche Folgen diese Entscheidungen haben. Ihr Kind kann und darf Gefühle ausdrücken, und Sie als Eltern geben diesen Gefühlen Raum, ohne auf sie unmittelbar zu reagieren.


        Auch wenn es für Sie nicht immer leicht ist, sollten Sie in dieser schwierigen Entwicklungsphase Ihres Kindes möglichst mit Geduld und Gelassenheit reagieren. Geben Sie Ihrem Kind Halt, Geborgenheit, Anwesenheit und Zuwendung. Und bewahren Sie Überblick und Ruhe!


        
          Diese oder eine ähnliche Situation ist Ihnen sicherlich bekannt:


          Sie sind gerade im Garten mit Ihrem zweijährigen Sohn. Er greift sich eine Handvoll Sand – und Sie wissen, dass er damit seinen Spielkameraden bewerfen oder den Sand sogar essen wird. Sie unterdrücken den Impuls, ihm den Sand so schnell wie möglich zu entreißen und laut »Gib das weg! Schmutzig!« zu rufen. Vielmehr umarmen Sie Ihr Kind mit der einen Hand, fassen seine Hand mit dem Sand mit der anderen Hand und flüstern ihm zu: »Schau mal! Was hast du da Interessantes gefunden? Ist das Sand? Toll. Sieh nur! Er rieselt. Da gibt es noch mehr Sand! Damit kann man ja ganz toll spielen und ihn in den Kübel einfüllen …«


          Verstehen Sie, worum es geht? Nachdem Ihnen Ihr Kind nun die volle Aufmerksamkeit widmet, können Sie ihm erklären, dass Sand nicht dazu da ist, geworfen oder gegessen zu werden. Mit zwei Jahren wird es das vielleicht nicht völlig einsehen, aber Sie haben einen guten Augenblick benutzt, die Handlungen Ihres Kindes in eine bestimmte Richtung zu lenken und damit positive Kontrolle zu übernehmen.

        

      


      
        
          
        


        
          Allgemeine Tipps, wie Sie dem »Trotz« Ihres Kindes begegnen

        


        
          	
            Auch wenn Sie der Versuch Ihres Kindes, seinen Willen durchzusetzen, manchmal nervt: Niemand ist vom Ausbruch seiner eigenen Gefühle mehr überrascht als Ihr Kind selbst. Nehmen Sie den Trotz Ihres Kindes auf keinen Fall persönlich! Seien Sie sich bewusst: Ihr Kind hat nicht die Absicht, Sie zu ärgern, sondern übt damit selbstständiges und selbstbewusstes Verhalten.

          


          	
            Ein Trotzanfall ist kaum zu unterbrechen, und Müdigkeit kann ihn noch schneller auslösen. Es gibt aber auch einen stillen Trotz – solche Kinder ziehen sich dann zurück. Bleiben Sie möglichst bei Ihrem Kind und geben Sie ihm Halt durch Ihre Anwesenheit. Warten Sie, bis die Wut verflogen ist und Ihr Kind wieder aufnahmefähig ist: Dann können Sie ihm das Verbot, das angebracht ist, oder die Regel, um die es geht, verständlich machen.

          


          	
            Für Ihr Kind ist es oft leichter, wenn Sie selbst wütend sind und ihm das auch sagen, als wenn Sie es mit Liebesentzug, Drohungen oder versteckten Abwertungen bestrafen.

          


          	
            Nach einem Wutanfall ist Ihr Kind besonders liebesbedürftig. Gehen Sie darauf ein und bieten Sie ihm Körperkontakt, wenn es diesen sucht. Einen Trotzanfall zu bestrafen, würde das Problem nur verschärfen.

          


          	
            Die wachsende Selbstständigkeit Ihres Kindes erfordert von Ihnen natürlich reichlich Geduld und Zeit. Vom Anziehen bis zum Essen – alles will Ihr Kind nun selbst machen, und es braucht dazu ziemlich lange. Helfen Sie immer nur so viel, dass Ihr Kind alleine weitermachen kann: Das Einfädeln des Reißverschlusses an der Weste ist noch zu schwierig, das Zuziehen geht aber schon hervorragend. Planen Sie immer genügend Zeit ein, beispielsweise morgens für das Anziehen, Frühstücken und Losgehen. So können Sie wahrscheinlich so manchen Wutausbruch vermeiden.

          


          	
            Lassen Sie Ihrem Kind den nötigen Freiraum, aber setzen Sie ihm auch Grenzen. Ihr Kind muss lernen, den Willen anderer zu respektieren. Wenige, gut erklärte Regeln und ein konsequentes klares »Nein« helfen ihm, die Grenzen einzuhalten. Eine Regel- und Verbotsliste sollte immer wieder überdacht und dem Alter Ihres Kindes angepasst werden. Bewährt haben sich auch Rituale: Sie geben Ihrem Kind Sicherheit.

          


          	
            Fördern Sie die Selbstständigkeit Ihres Kindes gemäß seinen eigenen Möglichkeiten: Lassen Sie es beispielsweise zwischen zwei Mützen auswählen, welche es heute tragen will, aber fragen Sie es nicht, was es heute anziehen will.

          


          	
            Ab ca. eineinhalb Jahren will Ihr Kind überall mithelfen. Lassen Sie es am Alltag teilnehmen und seinen Fähigkeiten gemäß verschiedene Tätigkeiten ausführen.

          


          	
            Loben Sie Ihr Kind, wenn ihm etwas gelingt. Wenn ihm etwas nicht gelingt, trösten und ermutigen Sie es.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Resiliente Kleinkinder sind sich der Liebe Ihrer Bezugspersonen sicher und fühlen sich wohl in der täglichen Routine. Sie nehmen sich als liebenswert wahr und zeigen auch anderen ihre Zuneigung. Sie sind stolz auf ihre Leistungen und trauen sich, ihre Umwelt zu erforschen und Neues auszuprobieren. Sie lernen, sich sprachlich auszudrücken, wie sie sich fühlen, ihre eigenen Stimmungen zu deuten und ihr Verhalten zu beherrschen. Sie wissen, dass es Regeln und Grenzen gibt, und können sich Hilfe bei Erwachsenen holen.

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Ute Glaser (2011). Die Eltern-Trickkiste: So bekommen Sie Zahnputzverächter, Gemüseverweigerer und alle anderen Widerständler spielend in den Griff; Gräfe und Unzer, München.


        Doris Heueck-Mauß (2010). Das Trotzkopfalter. Der Ratgeber für Eltern von 2- bis 6-jährigen Kindern. Der richtige Umgang mit kindlichen Emotionen. Das Erziehungs-ABC mit Tipps und Strategien; humboldt / Schluetersche, Hannover.


        Annette Kast-Zahn (2011). Gelassen durch die Trotzphase; Gräfe und Unzer, München.

      

    


    
      
        
      


      
        Wie Sie Ihrem Kind beim Erleben von Entwicklungsängsten den Rücken stärken


        Beim Kindergruppentreffen erzählen Jessicas Eltern etwas verwirrt folgende Geschichte:


        Jessica, drei Jahre alt, schläft seit ihrer Geburt problemlos im völlig abgedunkelten Zimmer. Umso mehr verwundert es ihre Eltern, dass sie plötzlich darauf besteht, bei Licht schlafen zu wollen. Im Dunkeln habe sie Angst, berichtet sie auf Nachfrage. Bisher gab es dafür kein Anzeichen …


        Was Jessicas Eltern noch nicht wissen:


        Jessica wird bis zum Alter von fünfeinhalb Jahren nur gut schlafen, wenn wenigstens ein kleines Nachtlicht brennt und die Kinderzimmertür einen Spalt geöffnet bleibt, so dass sie das Licht im Flur sehen kann. Kurz vor ihrer Einschulung wird sie eines Abends ihre Eltern bitten, das Licht doch auszuschalten, da sie sonst nicht richtig einschlafen könne …


        An diesem Beispiel lässt sich gut sehen, dass Entwicklungsängste, wie beispielsweise die Angst vor Dunkelheit, oft genauso plötzlich verschwinden, wie sie gekommen sind.


        


        Fabians Mutter erzählt ihrer Freundin folgende Geschichte:


        Jetzt beginnt Fabian doch glatt, sich vor dem Blumentopf zu fürchten. »Bitte, Mami, gib den bösen Blumentopf weg«, verlangt er plötzlich. Sonderbar, denkt seine Mutter, versucht aber, verständnisvoll zu sein: »Warum ist der denn böse? Hast du eine Geschichte über einen bösen Blumentopf gehört?« Nein, habe er nicht, antwortet ihr Sohn; aber er beharrt darauf: »Der Blumentopf ist böse.« Ein Spiel scheint das auch nicht zu sein, denn Fabian schaut wirklich verängstigt aus. »Mach ihn weg. Er ist böse.«


        In so einem Fall spricht die Wissenschaft von Fantasieangst. Auch diese Ängste verschwinden wieder ganz von selbst.

      


      Diese beiden Beispiele sind nur zwei von vielen verschiedenen Ängsten, die Kinder in ihrer Entwicklung durchmachen. In jeder Altersstufe treten typische Ängste auf, man bezeichnet sie deswegen auch als Entwicklungsängste oder »normale« Ängste. Alle Kinder durchleben sie in der einen oder anderen Form. Einige Ängste haben auch reale Gründe und dienen dem Schutz, manche Ängste werden durch das Verhalten von Erwachsenen verursacht, und gewisse Ängste hängen mit der beginnenden Selbstständigkeit und Ablösung der Kinder zusammen. Die verschiedenen Formen von Angst unterscheiden sich im Laufe des Lebens, doch begleiten Ängste die Menschen von der Geburt an.


      
        
          
        


        
          Unterschiedliche Ängste im Laufe der kindlichen Entwicklung

        


        Bereits Säuglinge reagieren mit Angst. Im ersten Lebensjahr sind plötzliche und laute Geräusche, Schmerz, das Gefühl zu fallen, grobe ruckartige Bewegungen und grelles Licht angeborene Reize für Angstreaktionen. Als Reaktion auf diese Reize schreit und weint das Kind. Die Bezugspersonen verhalten sich intuitiv meist richtig, indem sie das Kind hochnehmen, ihm Körperkontakt bieten und es trösten.


        Wenn Kinder zwischen »fremd« und »vertraut« unterschieden können, löst das Fremde und Unbekannte plötzlich Schrecken aus. Mit etwa sieben oder acht Monaten tritt das sogenannte Fremdeln (»Acht-Monats-Angst«) auf. Eltern wundern sich dann oft, wenn das Kind beim Anblick von weniger vertrauten Bekannten oder Verwandten »plötzlich« heftig zu schreien beginnt. Dieses Verhalten zeigt, dass das Kind nun in der Lage ist, vertraute Personen tatsächlich von anderen zu unterscheiden.


        Zwischen dem siebenten und dem achtzehnten Monat, wenn das Kind mobiler wird und seine sichere Basis »Mama« oder »Papa« zunehmend verlassen kann, setzt die Trennungsangst ein. Das Kind fängt zu weinen an, wenn die vertrauten Menschen auch nur kurz aus seinem Sichtfeld verschwinden oder wenn es nachts aufwacht und merkt, dass es alleine ist. Diese Angst kann bis ins Alter von drei Jahren bleiben.


        Im zweiten und dritten Lebensjahr taucht die Angst vor dem Schlafengehen immer wieder auf. Das Kind kann nun Angst vor der Dunkelheit und vor Gewitter, Tod oder Alleinsein entwickeln. Außerdem kann nun die Angst vor Tieren – vor allem vor Hunden – auftreten.


        Ab drei Jahren kommen Kinder ins »magische Alter«. In dieser Entwicklungsphase kann die sogenannte Fantasieangst entstehen. Das Kind bekommt Angst vor unbekannten Objekten, Situationen und Personen, es fürchtet sich völlig grundlos vor harmlosen Dingen oder Situationen: vor dem Blumenstock, vor der Dunkelheit, vor der Toilette etc. Es fürchtet sich aber auch vor den Figuren aus Filmen oder Büchern: vor Gespenstern, Geistern, Hexen, Einbrechern, Räubern oder Monstern. Oft wird das Kind von Albträumen und Fantasien verfolgt: Es fürchtet sich vor dem Keller oder vor dem Dachboden, es hat Angst, dass jemand unter dem Bett oder im Schrank versteckt ist, es ängstigt sich vor Schatten. Mit ca. fünf bis sechs Jahren verschwinden solche Ängste von selbst.


        Im vierten bis fünften Lebensjahr zeigen Kinder Angst bei Bedrohung, Verletzung, Unfall und Feuer. Das Kind beginnt nun, mehr von der Umwelt zu verstehen, es macht sich viele Gedanken und entwickelt eigene Vorstellungen. Damit wachsen natürlich auch die Quellen für seine Ängste. Hat das Kind schon einen gewissen Grad an Autonomie erlangt, dominiert die Angst davor, die Zuneigung der Eltern verlieren zu können. Nach und nach kommt die Angst vor Strafe hinzu. Darüber hinaus verinnerlicht das Kind im Laufe der Entwicklung die Forderungen der Eltern und die sozialen Regeln, Schuldgefühle können auftauchen. Dadurch entsteht eine weitere Art der Angst, die Gewissensangst.


        Kommt das Kind nun in die Kindergruppe, den Kindergarten und später in die Schule, kann die Sozialisationsangst auftreten. Das Kind ängstigt sich nun davor, mit fremden Personen oder mit Gleichaltrigen zusammen zu sein; es hat Angst vor der Pädagogin oder vor dem Lehrer. Das Kind fürchtet sich, getadelt, ausgelacht oder verspottet zu werden.


        Die Realangst setzt zwar meistens erst mit dem neunten oder zehnten Lebensjahr ein, kann allerdings auch schon früher auftauchen – der Vollständigkeit halber findet sie auch hier Erwähnung. Die kognitive Entwicklung des Kindes ist nun so weit vorangeschritten, dass es sich mit der Realität, im Besonderen mit seiner Lebensumwelt, auseinandersetzen kann. Dabei trifft das Kind auch auf Themen wie Gewalt, Krieg, Tod, Umweltzerstörung und -bedrohung, Sexualität, soziale Missstände, Arbeitslosigkeit, Hunger und vieles mehr. Durch die Konfrontation mit verschiedenen Medien – Kinder hören und sehen mehr, als man glaubt – können sich Kinder auch schon in jüngeren Jahren über diese Themen Gedanken machen; daher können sie auch schon früher Realangst zeigen.

      


      
        
          
        


        
          So geben Sie Ihrem Kind den nötigen Rückhalt

        


        Jedes Kind macht verschiedene Angstphasen durch. Mit der Entwicklung des kindlichen Wahrnehmungs- und Beurteilungsvermögens ändern sich daher sowohl die Qualität als auch die Inhalte der Angst. Ein Kind muss bestimmte geistige Reifeprozesse vollzogen haben, ehe spezielle Ängste auftreten: Ihr Kind muss sich zum Beispiel ein Monster oder einen Einbrecher erst vorstellen können, um sich davor fürchten zu können. Das Auftreten bestimmter Ängste zeigt also auch an, dass Ihr Kind einen bestimmten Entwicklungsschritt gemeistert hat. Seine Aufgabe ist es dann, mit diesen Ängsten umzugehen und geeignete Bewältigungsstrategien zu entwickeln.


        Sie können Ihrem Kind zwar die Angst nicht nehmen, Sie können es aber dabei unterstützen, indem Sie es ernst nehmen und keinesfalls auslachen und indem Sie ihm uneingeschränkten Rückhalt geben. Ihr Kind braucht jetzt Verständnis, Trost, Unterstützung und Geborgenheit von Ihnen. Im Folgenden finden Sie einige Tipps, wie Sie Ihr Kind in der konkreten Situation unterstützen können:


        
          Was tun bei Fremdeln?


          Fremdeln ist genetisch veranlagt, drückt Angst aus und ist ein emotionales Verhalten. Es verschlimmert sich, wenn man es missachtet und den Säugling zwingt, Nähe zu einem Menschen auszuhalten, bei dem er dieses Verhalten zeigt. Dadurch wird die Bindung an seine Bezugsperson unsicher, das Kind klammert und wird ängstlich.


          
            	
              Sie sollten darauf achten, dass die fremde Person Ihr Kind auf gar keinen Fall bedrängt. Eventuell kann sie eine vorsichtige Annäherung über ein Spiel oder ein Spielzeug versuchen. Wenn Ihr Kind aber keinen Kontakt möchte, sollten Sie es nicht zu einer Kontaktaufnahme zwingen. Sie können Ihr Kind unterstützen, indem Sie es auf den Arm nehmen und trösten.

            


            	
              Bringen Sie Geduld auf – und vertrauen Sie auf die Zeit: Die Phase des Fremdelns geht von alleine vorüber, und zwar umso schneller, je sicherer Ihr Kind gebunden ist.

            

          


          Was tun bei Trennungsängsten?


          
            	
              Machen Sie Geräusche, sprechen oder singen Sie, wenn Sie sich aus dem Sichtfeld Ihres Kindes begeben. Vertraute Geräusche, vor allem Ihre Stimme, können Ihr Kind beruhigen und ihm helfen, seine Angst zu überwinden.

            


            	
              Erzählen Sie Ihrem Kind, was Sie vorhaben. Sagen Sie beispielsweise, dass Sie den Müll hinausbringen und gleich wiederkommen. Ihr Kind lernt, Ihnen zu vertrauen, und übt so das Alleinsein.

            


            	
              Geben Sie Ihrem Kind Sicherheit. Vor dem Einschlafen Ihres Kindes können Sie zum Beispiel noch kurz im Flur kramen, so dass Ihr Kind Sie hört, auch wenn Sie aus seinem Sichtfeld sind.

            


            	
              Halten Sie in bestimmten Situationen feste Rituale ein. Wenn Sie beispielsweise Ihr Kind zur Kinderbetreuung bringen, spielen Sie immer den gleichen Ablauf durch: Jacke ausziehen, noch kurz mit Ihrem Kind mit seinem Lieblingsspielzeug spielen, Ihrem Kind sagen, dass Sie jetzt gehen und mittags wiederkommen, Abschied nehmen, weggehen. Lassen Sie dann die Betreuerin oder den Betreuer Ihr Kind trösten, wenn es nötig ist.

            

          


          Was tun bei Angst vor der Dunkelheit oder bei Fantasieängsten?


          
            	
              Fragen Sie Ihr Kind, was Sie tun könnten, damit es keine Angst mehr haben muss. Greifen Sie, wenn möglich, seinen Vorschlag auf und setzen Sie ihn um.

            


            	
              Gegen Monster unter dem Bett könnte zum Beispiel eine Zaubertaschenlampe helfen, die Geister vertreiben kann. Monster fürchten auch das Nachtlicht – wie Vampire den Knoblauch.

            


            	
              Vielleicht könnten Sie das Monster in eine kleine Schachtel locken und aus dem Zimmer bringen.

            


            	
              Ein großer Stoffhund, der unter dem Bett schläft, kann Ihr Kind beschützen.

            


            	
              Zu überlegen wäre auch ein kleines Haustier, das mit Ihrem Kind im Zimmer schläft (ein Meerschweinchen, ein Hamster oder eine Katze).

            


            	
              Auch Fantasiegestalten oder ein Schutzengel können Ihrem Kind Sicherheit geben.

            


            	
              Setzen Sie gegen Geister einen magischen Talisman ein: Das Bild einer Kraftfigur, ein Teddybär, ein Lieblingsstofftier oder ein Traumfänger beschützt Ihr Kind.

            


            	
              Auch eine Möglichkeit: Ihr Kind darf im Ihrem Schlafzimmer einschlafen, wo sich Monster nicht hintrauen. Schläft es wieder ruhig, kann man es später schlafend ins eigene Bett zurückbringen. Die Zimmertür sollten Sie etwas offen lassen.

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          In jeder Altersstufe treten typische Ängste auf, man bezeichnet sie deswegen auch als Entwicklungsängste oder »normale« Ängste. Alle Kinder durchleben sie in der einen oder anderen Form. Einige Ängste haben auch reale Gründe und dienen dem Schutz, manche Ängste werden durch das Verhalten von Erwachsenen verursacht, und gewisse Ängste hängen mit der beginnenden Selbstständigkeit und Ablösung der Kinder zusammen: frühe Angstreaktionen, das Fremdeln, Trennungsängste, Angst vor der Dunkelheit, Fantasieangst


          Angst bei Bedrohung, Verletzung, Unfall und Feuer, Angst vor Strafe, Gewissensangst, Sozialisationsangst, später auch die Realangst.


          Jedes Kind macht also verschiedene Angstphasen durch. Sie können Ihrem Kind zwar die Angst nicht nehmen, Sie können es aber dabei unterstützen, indem Sie es ernst nehmen und keinesfalls auslachen und indem Sie ihm uneingeschränkten Rückhalt geben. Ihr Kind braucht jetzt Verständnis, Trost, Unterstützung und Geborgenheit von Ihnen!

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Angeline Bauer (2003). Heilende Märchen – Geschichten, die Kinder stark machen: Märchen gegen Kinderängste und -sorgen. Damit das Selbstbewusstsein wächst; Südwest Verlag, München.


        Elke Bräunling, Ines Rarisch (1998). Da wird die Angst ganz klein: Mutmachgeschichten; Verlag Lahn, Kevelaer.


        Doris Brett (2008). Ein Zauberring für Anna: Therapeutische Geschichten für Kinder von 3 bis 8 Jahren; Iskopress, Salzhausen.


        Elisabeth Zöller, Brigitte Kolloch, Eva Czerwenka (2005). Ich will mutig sein: Vorlesegeschichten vom Angsthaben und Sich-Trauen; Ellermann, Hamburg.

      

    


    
      
        
      


      
        Bereiten Sie Ihr Kind auf den Kindergarten vor

      


      
        Ein ratloser Vater berichtet in einem Elternforum im Internet:


        Jeden Morgen ist es das gleiche Theater. Meine dreieinhalbjährige Tochter weint und kreischt und will einfach nicht in den Kindergarten. Der erste Tag war ja noch in Ordnung, da weinte Anna nicht. Als ich wegging, war sie schon mit den anderen Kindern beim Frühstücken und Spielen. Doch am nächsten Tag fing es an: Sie wollte nicht mehr hin, und ich musste sie dann auch schon früher abholen, weil sie so viel geweint hatte. Jetzt habe ich jeden Morgen schon zu Hause das Problem mit ihr, weil sie nicht mehr in den Kindergarten möchte. Ich rede ihr immer gut zu und erzähle ihr, was sie alles Schönes dort machen kann. Ist das normal? Wie lange dauert so etwas? Ich weiß einfach nicht mehr, wie ich mich verhalten soll.


        Diese Eingewöhnungsschwierigkeiten können wohl durchaus als »normal« bezeichnet werden. Gerade am Anfang brauchen Sie viel Geduld und Ruhe. Nehmen Sie sich besonders viel Zeit für Ihr Kind! Vielleicht beginnen Sie damit, dass Sie Ihr Kind nur wenige Stunden im Kindergarten lassen. Sie werden sehen, bald wird es von selbst länger bleiben wollen.

      


      Der Beginn des Kindergartens ist für jedes Kind der Start in einen neuen Lebensabschnitt. Für manche Kinder verläuft die Eingewöhnung ohne Schwierigkeiten, anderen wiederum fällt die Trennung von ihren Eltern besonders schwer. Aber warum sollen Kinder überhaupt in den Kindergarten gehen? Früher wurde der Kindergarten oft nur als Kinderbetreuungseinrichtung gesehen. Heute hingegen überwiegt seine zentrale Rolle in der frühkindlichen Förderung und Bildung. Viele kompetenzorientierte Angebote machen den Kindern großen Spaß und bereiten sie zugleich spielerisch auf die Schule und auf das Leben vor.


      
        
          
        


        
          Der Kindergarten als Vorbereitung auf die Schule und auf das Leben

        


        Sprachförderung


        Die Sprachförderung im Kindergarten dient vor allem der Wortschatzerweiterung und der Entwicklung der Satzbildungsfähigkeit – dies gilt natürlich im Besonderen für Kinder mit anderen Erstsprachen als Deutsch. Das richtige Sprechen wird durch viele gemeinsame Aktivitäten geschult und gefördert: Spielen, Basteln, Musizieren usw. Wichtig sind auch feste Rituale wie Gedichte und Sprüche vor und nach dem Essen. Gesprächsregeln zählen ebenfalls zur Sprachförderung: Die Kinder lernen, dass man andere erst aussprechen lässt und wartet, bis man selbst an der Reihe ist zu erzählen.


        Fremdsprachen


        Fremdsprachen im Kindergarten sollen den Kindern vor allem Spaß machen. Es werden gemeinsam Lieder gesungen, Bilderbücher angesehen und besprochen oder Reime gelernt.


        Motorische Fähigkeiten


        Motorische Fähigkeiten werden im Kindergarten ebenso geschult und gefördert. Springen, Laufen und Ballspielen bereitet den Kindern großes Vergnügen – und durch die Bewegung wird auch Übergewicht vorgebeugt. Durch Bastelarbeiten und in speziellen Spielen wird die Feinmotorik der Kinder unterstützt.


        Soziale Fähigkeiten


        Im Kindergarten lernen Kinder vor allem soziale Kompetenz. Damit ist die Fähigkeit gemeint, mit sich selbst und anderen gut umzugehen und angemessen reagieren zu können. Genau das können Kinder im Kindergarten sehr gut üben. Dort finden sie Gleichaltrige, Jüngere und Ältere, mit denen sie spielen, mit denen sie aber immer wieder auch Konflikte austragen können. Sie lernen dabei, die Körpersprache anderer Kinder richtig zu deuten und Gefühle zu benennen. Kinder lernen Vertrauen zu anderen Kindern und zu Erwachsenen aufzubauen. Darüber hinaus lernen sie, sich in eine Gruppe zu integrieren. Zu den sozialen Kompetenzen zählt auch die Fähigkeit, sich und andere zu motivieren, um eigene Ideen alleine oder und mit anderen umzusetzen.


        Stärkung des Selbstbewusstseins


        Kinder lernen im Kindergarten, dass sie sich etwas zutrauen und ganz ohne Mama und Papa sein können. Dort herrschen andere Regeln als zu Hause, was von ihnen einen komplexen Lernprozess erfordert. Schaffen Kinder das, werden sie selbstbewusster und selbstständiger.


        Geschlechtergerechte Erziehung


        In der genderbewussten Pädagogik lernen Kinder schon sehr früh, Einschränkungen des Denkens oder des Handelns, die das Geschlecht betreffen, zu vermeiden. Deshalb wird bereits im Kindergarten versucht, die Handlungsspielräume von Mädchen und Jungen bewusst zu erweitern.


        Mädchen werden darin bestärkt, Wünsche, Bedürfnisse und Abneigungen zu artikulieren (»Nein, geh weg, ich mag das nicht, ich will das alleine machen.«) und offensiv auf etwas zuzugehen (beispielsweise Fußball oder Fangen spielen, einen Turm bauen). Sie lernen, sich zu wehren und zu verteidigen. Außerdem werden sie an den Umgang mit Technik (zum Beispiel am Computer) gewöhnt.


        Jungen werden ermuntert, auch »weibliche« Rollen auszuprobieren: Sie erlernen hauswirtschaftliche Tätigkeiten. Sie werden darin unterstützt, Frustration zu ertragen und eigene Bedürfnisse zurückzustecken. Sie lernen auch, Hilfsbedürftigkeit zuzugeben. Außerdem werden sie ermuntert, bei Konflikten selbstständig eigene Alternativen zu Schreien, Toben oder Hinhauen zu finden.


        Tiergestützte Pädagogik


        In manchen Kindergärten wird auch tiergestützte Pädagogik angeboten: Dadurch lernen Kinder, Verantwortung zu übernehmen. Sie füttern die Tiere, wechseln das Trinkwasser, helfen beim Saubermachen des Käfigs mit und beaufsichtigen die Tiere beim Freilauf. Die Kinder beobachten beispielsweise Fische, Kaulquappen oder Schnecken und begreifen so ökologische Zusammenhänge. Außerdem haben Tiere eine beruhigende und therapeutische Wirkung auf Kinder: Durch die Auseinandersetzung mit den Tieren kommen Kinder zur Ruhe und werden ausgeglichener.

      


      
        
          
        


        
          Ab wann ist ein Kindergartenbesuch sinnvoll?

        


        Die Frage, ab wann ein Kind den Kindergarten besuchen soll, hängt sicher zunächst von alternativen Betreuungsmöglichkeiten und von der individuellen sozialen Reife des Kindes ab, aber auch vom lokalen Angebot. Generell kann man sagen, dass die »Kindergartenreife« üblicherweise zwischen dem dritten und vierten Lebensjahr erreicht wird. Voraussetzung für einen erfolgreichen Kindergarteneintritt ist, dass sich das Kind weitgehend von den Bezugspersonen losgelöst hat. Es sollte auch schon die Trennungsangst überwunden haben. Die Fähigkeit des Kindes, in einer Gruppe zurechtzukommen, ist der nächste große soziale Entwicklungsschritt in seinem Leben. Dazu braucht das Kind sprachliche und soziale Kontaktfähigkeit: Vor allem benötigt es die Kompetenz, sich auf andere Kinder und Erwachsene einzulassen und mit anderen Kindern spielen zu können.


        Das Bindungsverhalten des neugeborenen Kindes ist noch nicht auf eine bestimmte Person gerichtet. Erst ab etwa drei Monaten bevorzugt der Säugling den Menschen, der sich ihm am meisten zuwendet. Ungefähr im achten Monat fängt das Kind an, die Bezugsperson bei deren Abwesenheit zu vermissen. Ebenso hat es für einige Zeit Angst vor fremden Personen. Nun kann es schon aktiv etwas tun, um Nähe oder Distanz von sich aus herzustellen (zum Beispiel hin- oder wegkrabbeln und, etwas später, hin- oder weglaufen). Mit achtzehn Monaten hat es den Höhepunkt dieser Phase, die für die Bindung besonders sensibel ist, erreicht.


        Im weiteren Verlauf der Entwicklung bekommt das Sprechenlernen mehr Gewicht. Das Kind muss seine Interaktionsformen verfeinern, es kann sich zunehmend besser ausdrücken. Mit etwa drei Jahren wird es fähig, das Verhalten von anderen Menschen in bestimmten Situationen zu beeinflussen und zielgerichtet selbst Dinge zu verändern. Diese Kompetenz erlaubt ihm, sich für gewisse Zeitabschnitte und in vertrauter Umgebung immer besser auch alleine zurechtzufinden. Und genau dafür scheint der Kindergarten ein gutes Übungsfeld zu sein. Vermutlich hängt der Erfolg der wachsenden Unabhängigkeit jedoch damit zusammen, wie sicher die Bindung des Kindes zu seiner Bezugsperson ist: je sicherer die Bindung, umso größer die Bereitschaft des Kindes, sich autonom zu entwickeln.

      


      
        
          
        


        
          So helfen Sie Ihrem Kind beim Einstieg in den Kindergarten

        


        Die zentrale Herausforderung in der Anfangszeit im Kindergarten an Sie als Eltern lautet sicherlich: Wie kann ich meinem Kind helfen, das Bindungsverhalten auf eine ihm zunächst fremde Person zu übertragen?


        
          	
            Sie sollten hierfür viel Geduld und Ruhe für Ihr Kind aufbringen und sich besonders viel Zeit für die Eingewöhnungsphase nehmen.

          


          	
            Um das Selbstbewusstsein und die Kontaktfreudigkeit Ihres Kindes zu fördern, sollten Sie sich möglichst früh mit anderen Eltern und deren Kindern treffen. Gelegenheiten dazu bieten Spielplätze, die Krabbelgruppe oder Freundinnen und Freunde mit gleichaltrigem Nachwuchs.

          


          	
            Ideal wäre es dann, wenn Ihr Kind schon das eine oder andere Kind aus dem Kindergarten vor dem Eintritt kennt.

          


          	
            Lassen Sie Ihr Kind, wenn möglich, auch schon vor dem Kindergarten ab und zu von anderen Personen betreuen.

          


          	
            Holen Sie Ihr Kind in den ersten Tagen bereits jeweils nach ein oder zwei Stunden ab. Sie werden sehen, nach einiger Zeit möchte es dann oft von selbst länger bleiben. Verlängern Sie die Zeit im Kindergarten schrittweise bis auf das von Ihnen gewünschte Ausmaß.

          


          	
            Beobachten Sie Ihr Kind, wie es mit der Umstellung zurechtkommt, und lassen Sie ihm Zeit. Sie werden sehen, diese sanfte Eingewöhnung lohnt sich. Sie geben Ihrem Kind damit die Möglichkeit, sich in seinem eigenen Tempo an die neue Situation zu gewöhnen.

          


          	
            Wenn Ihr Kind im Kindergarten traurig ist, hilft manchmal eine kleine Zeichnung von Ihnen auf dem Arm Ihres Kindes (zum Beispiel ein Smiley oder ein Herzchen) oder ein kleiner Talisman, den Sie ihm mitgeben. Wenn es niedergeschlagen ist, kann es die Zeichnung oder den Talisman ansehen. Erklären Sie Ihrem Kind, dass es dann an Sie denken kann und dass auch Sie in Gedanken immer bei ihm sind.

          

        


        Woran können Sie erkennen, dass Ihr Kind sich gut in den Kindergarten eingewöhnt hat? Es ist alles in Ordnung, wenn sich Ihr Kind von der Kindergartenpädagogin oder von Kindergartenpädagogen genauso wie von Ihnen trösten lässt und sich anschließend wieder einem Spiel zuwendet. Achtsam sollten Sie werden, wenn Sie an Ihrem Kind Veränderungen wahrnehmen: wenn es zum Beispiel wenig isst, innerlich unruhig oder ganz in sich gekehrt ist. Dann müssen Sie Kontakt zu den Pädagoginnen und Pädagogen im Kindergarten suchen und nach den Ursachen forschen. Es kann sein, dass sich Ihr Kind in der Gruppe nicht wohl fühlt. Manchmal kann es auch vorkommen, dass das Kind mit einer Betreuerin oder einem Betreuer nicht klar kommt.


        
          Ist Ihr Kind schon bereit für den Kindergarten?


          
            	
              Ihr Kind bleibt auch einmal ohne Angst für eine gewisse Zeit von Ihnen getrennt bei anderen Aufsichtspersonen.

            


            	
              Ihr Kind spielt oft und gerne mit anderen Kindern.

            


            	
              Ihr Kind spricht Drei-Wort-Sätze, es kann Fragen stellen und beantworten, es ist in der Lage, Wünsche zu äußern.

            


            	
              Ihr Kind kann altersentsprechende Anweisungen ausführen, weitgehend alleine essen und sich alleine anziehen.

            


            	
              Der Gang zur Toilette wird heute oft nicht mehr vorausgesetzt, da viele Betreuungseinrichtungen auch schon Säuglinge betreuen. Oft lernen Kinder den Gang zur Toilette im Kindergarten viel schneller als zu Hause, da sie sich an den älteren Kindern orientieren.

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Die Integration in den Kindergarten erfolgt meist stufenweise: Sie beginnt mit der »mentalen« Vorbereitung zu Hause, dann folgen »Schnuppertage bzw. -stunden«; danach lassen Sie Ihr Kind stundenweise im Kindergarten, zunächst halb-, später auch ganztags, bis es sich voll in die Gruppe integriert hat. Wie lange Ihr Kind braucht, um diesen Weg zu schaffen, hängt von vielen Faktoren ab: Bindung, Temperament, Unterstützung, bisherige Erfahrungen mit anderen Menschen usw. Wichtig ist, dass Sie Ihrem Kind viel Verständnis zeigen und es bei diesem Prozess positiv motivieren!

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Marco Campanella, Anna Casalis (2004). Leo Lausemaus will nicht in den Kindergarten; Lingen, Köln.


        Maike Rönnau-Böse, Klaus Fröhlich-Gildhoff (2010). Resilienzförderung im Kita-Alltag – Was Kinder stark und widerstandsfähig macht; Verlag Herder, Freiburg.

      

    

  


  
    
      
    


    2. Kapitel Was haben Regeln, Märchen und Fantasiereisen mit Selbstwert zu tun?

    Das Kind vom vierten bis zum siebenten Lebensjahr


    
      In diesem Kapitel erfahren Sie,


      
        	
          wie Sie gemeinsam mit Ihrem Kind Regeln aufstellen,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind mit Hilfe von Märchen und Geschichten resiliente Verhaltensweisen veranschaulichen,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind zeigen, dass es innere Helferfunktionen besitzt,

        


        	
          wie Sie das Selbstwertgefühl Ihres Kindes stärken.

        

      

    


    
      
        
      


      
        Anforderungen dieser Entwicklungsstufe

      


      Eine wichtige Entwicklungsaufgabe vom vierten bis zum siebenten Lebensjahr Ihres Kindes ist die Ausbildung und Verbesserung seiner motorischen Fähigkeiten. Es kann sich beispielsweise laufend besser selbstständig an- und ausziehen. Auch feinmotorische Aufgaben können nun schon immer besser bewältigt werden.


      Auch die sprachlichen Fähigkeiten nehmen deutlich zu. Gerade in dieser Phase können Wortspiele, Rätsel, Reime und Lieder bestens zur sprachlichen Förderung Ihres Kindes eingesetzt werden.


      Ihr Kind beginnt nun, zu Gleichaltrigen Beziehungen aufzubauen. Bieten Sie ihm die Möglichkeit, Kontakt zu anderen Kindern aufzunehmen. Der Kindergarten ist hierfür bestens geeignet.


      Zu Beginn dieser Entwicklungsstufe lernt Ihr Kind, eigenständig zur Toilette zu gehen. In dieser Phase zeigt es sich auch neugierig auf die Toilettengewohnheiten anderer Familienmitglieder.


      Es ist neugierig auf seine Umwelt und lernt gern Neues. »Warum?« ist nun eine Zeitlang sein Lieblingswort.


      Zwischen dem dritten und dem fünften Lebensjahr durchlebt Ihr Kind die sogenannte magische Phase: Fantastische Vorstellungen können nun – durchaus parallel zu realistischen Einschätzungen – im Alltag Ihres Kindes eine wichtige Rolle spielen.


      Vor allem der Kindergarten und dann der Eintritt in die Schule stellen Ihr Kind vor große Herausforderungen.

    


    
      
        
      


      
        Regeln, die Ihr Kind nicht eingrenzen, sondern stark machen

      


      Ob Grenzen in der Erziehung überhaupt notwendig sind, wird heute eigentlich nicht mehr in Frage gestellt. Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass auch hier der berühmte »goldene Mittelweg« zwischen den autoritären Erziehungsmethoden unserer Urgroßeltern und den antiautoritären Idealen der Achtundsechziger-Generation am besten ist. Es herrscht durchweg die Überzeugung vor, dass Kinder Grenzen brauchen, damit sie sich in unserer Welt orientieren können. Um stabile Werte und Verhaltensmuster zu entwickeln, benötigen sie einen geregelten Rahmen, auf den sie sich beziehen können.


      Diese Grenzen werden Kindern durch Regeln vermittelt. Regeln begegnen ihnen zuerst im Elternhaus, dann im Kindergarten und später in der Schule. Regeln ermöglichen ein angenehmes Zusammenleben. Ganz gleich, ob es um Essens- und Schlafenszeiten, Tischmanieren, Mithilfe im Haushalt, Ordnung, Hausaufgaben, Ausgehzeiten, Benützung des Computers und Fernsehers, Umgangsformen usw. geht: Regeln geben Kindern Sicherheit und Orientierung.


      
        Vielleicht kennen Sie diese oder eine ähnliche Situation:


        Eigentlich finden Sie ja, dass Ihre Zwillinge bei Tisch sitzen bleiben sollten, bis alle mit dem Essen fertig sind. Doch dann sehen Sie auch wieder ein, dass es für Fünfjährige spannendere Abenteuer gibt, als zu warten, bis ihr großer Bruder endlich seinen Hunger gestillt hat. Daher klingt natürlich auch Ihre Aufforderung, ruhig sitzen zu bleiben, sogar in Ihren eigenen Ohren eher halbherzig …


        Sie erkennen sicher schon den Kern des Problems: Zuerst müssen Sie selbst wissen, an welche Regeln sich Ihr Nachwuchs halten soll – denn nur dann kann dieser es zumindest versuchen …

      


      Einerseits sehen Kinder Regeln durchaus positiv: Sie akzeptieren den vorgegebenen Rahmen und sind bereit, sich darin zu bewegen. Sie wissen, was in bestimmten Situationen von ihnen erwartet wird und was wiederum sie von anderen erwarten können. Dadurch werden Konflikte weitgehend vermieden. Unklare oder fehlende Regeln hingegen erzeugen bei Kindern oft Unsicherheit oder lösen auffälliges Verhalten aus.


      Andererseits gehört es auch zur ganz normalen Entwicklung von Kindern, Regeln bewusst zu brechen und Grenzen gezielt zu überschreiten. Denn so erkunden Kinder die Welt und lernen dabei, die Reaktionen der anderen auf ihr eigenes Verhalten zu verstehen.


      Hier beginnt für Sie als Eltern oft eine spannende Gratwanderung: Sie wollen auf der einen Seite Ihr Kind nicht allzu streng erziehen, auf der anderen Seite müssen Sie jedoch klare Regeln und Grenzen setzen. Nur so lernt Ihr Kind von Anfang an, dass bestimmte Dinge trotz seiner anfänglichen Weigerung eingehalten werden müssen. Je mehr Sie Ihrem Kind in diesen Situationen nachgeben und je weniger konsequent Sie Grenzen aufzeigen, umso schwerer wird es Ihrem Kind fallen, weitere Regeln zu lernen und zu akzeptieren.


      Regeln aufzustellen soll aber nicht bedeuten, dass Sie Ihrem Kind alles verbieten, denn Verbote bewirken meist zusätzliche Trotzreaktionen. Ihr Kind soll die Regeln verstehen und nachvollziehen. Am besten funktioniert das durch eigene Erfahrungen. Lassen Sie Ihr Kind ruhig einmal selbst auch eine negative Erfahrung machen, damit es danach die passende Regel versteht. Dies sollten Sie natürlich nur bei Gelegenheiten zulassen, in denen Ihr Kind auf keinen Fall zu Schaden kommt oder gar in Gefahr gerät!


      Neben dem familiären Umfeld sind Kindergarten und Schule weitere Orte, an denen Kinder Regeln lernen und befolgen müssen. Sind sie schon von Zuhause an gewisse Grenzen gewöhnt, fällt es ihnen auch außerhalb des Elternhauses meist nicht allzu schwer, sich in eine von Regeln geprägte Gemeinschaft einzufügen. Dabei spielt der Kontakt zu anderen Kindern eine wesentliche Rolle, denn bestimmte Faktoren des Miteinanders regeln sich im sozialen Umgang mit Gleichaltrigen sozusagen von allein. So lernen Kinder, häufig unbewusst, bestimmte Regeln und Grenzen einzuhalten. Daher ist es besonders für Einzelkinder wichtig, früh in Kontakt mit anderen Kindern zu kommen: Der gegenseitige Lerneffekt ist hier nicht zu unterschätzen!


      
        
          
        


        
          Erarbeiten Sie Regeln gemeinsam mit Ihrem Kind

        


        Ihr Kind wird eher bereit sein, Regeln zu akzeptieren, wenn es das Gefühl hat, an der Aufstellung beteiligt gewesen zu sein. Dies trifft besonders auf die persönlichen Bereiche Ihres Kindes zu, beispielsweise das eigene Zimmer oder auch der Freundeskreis. Entscheiden Sie als Eltern schon vorher, welche Regeln Ihnen wichtig sind und was Sie Ihrem Kind vermitteln möchten. Versuchen Sie dann, sich gemeinsam mit Ihrem Kind auf gewisse Regeln zu verständigen.


        Einige Überlegungen, die Sie vorab anstellen sollten:


        
          	
            In welchen Situationen geraten Sie immer wieder in Konflikt mit Ihrem Kind?

          


          	
            Was genau ärgert Sie am Verhalten Ihres Kindes?

          


          	
            Welche Bedürfnisse und Gefühle hat Ihr Kind in dieser Situation?

          


          	
            Können Sie sich an ähnliche Erfahrungen aus Ihrer eigenen Kindheit erinnern?

          


          	
            Welche Bedürfnisse und Gefühle haben Sie selbst in dieser Situation? Was empfinden Sie?

          


          	
            Wo liegen Ihre eigenen Grenzen? Was können Sie nicht akzeptieren?

          


          	
            Welche Regeln können Sie sich vorstellen, um das Zusammenleben zu erleichtern?

          


          	
            Wie könnten Sie Ihrem Kind dann dabei helfen, diese Regeln einzuhalten?

          


          	
            Und: Welche Folgen könnten eintreten, wenn sich Ihr Kind nicht an die Regeln hält?

          

        


        
          Das können schon Kindergartenkinder lernen


          
            	
              Nach jedem Toilettengang und vor dem Essen die Hände waschen

            


            	
              Beim Husten die Hand vor den Mund halten

            


            	
              Beim Essen nicht mit den Fingern in Schüsseln greifen oder Angefasstes wieder zurücklegen

            


            	
              Nahrungsmittel sachgemäß behandeln

            


            	
              Beim Essen sitzen bleiben, nicht mit Essen in der Hand herumlaufen

            


            	
              Bei Tisch sitzen bleiben, bis die ganze Familie fertig gegessen hat

            


            	
              Beim Grüßen Blickkontakt anbieten und halten

            


            	
              Bitte und Danke sagen, einen Gruß freundlich erwidern

            


            	
              Wörter korrekt verwenden, nicht in der Baby- oder Kleinkindsprache sprechen

            


            	
              Die Grenzen von Eltern, Geschwistern und Spielkameradinnen und -kameraden respektieren, beispielsweise während deren Mittagsruhe oder Hausaufgabenzeiten leise sein

            


            	
              Lebewesen achten, Haustiere nicht quälen

            


            	
              Mein und Dein unterscheiden, mit eigenen und fremden Gegenständen sorgsam umgehen

            


            	
              Nicht auf Kleinere und Schwächere losgehen

            

          


          Das können Kinder ab dem Grundschulalter lernen


          
            	
              Die Anreden Du und Sie unterscheiden

            


            	
              Fremden höflich Auskunft geben, sich aber nicht ausfragen lassen

            


            	
              Höflich, aber bestimmt darauf bestehen, etwas zu sagen

            


            	
              Andere ausreden lassen, andere nicht unterbrechen

            


            	
              Bei Missgeschicken um Entschuldigung bitten

            


            	
              Sich morgens selbstständig waschen und anziehen

            


            	
              Rechtzeitig in die Schule gehen, allgemein pünktlich sein

            


            	
              Schulaufgaben selbstständig anfangen und beenden

            


            	
              Das Zimmer in Ordnung halten

            


            	
              Regelmäßig kleinere Aufgaben im Haushalt erledigen (Müll ausleeren, Tisch abräumen, Spülmaschine ausräumen)

            


            	
              In öffentlichen Verkehrsmitteln für Ältere, Kranke, Schwangere, schwer bepackte Personen aufstehen

            


            	
              Sich an Vereinbarungen halten

            


            	
              Eltern über den Aufenthaltsort informieren

            


            	
              Rechtzeitig zu Bett gehen

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Kindgerechte Strategien beim Setzen und Anwenden von Regeln

        


        
          	
            Vereinbaren Sie nicht zu viele Regeln.

          


          	
            Achten Sie darauf, Regeln positiv zu formulieren, und lassen Sie Ihr Kind an der konkreten Formulierung teilhaben.

          


          	
            Sagen Sie Ihrem Kind klar und unmissverständlich, welches Verhalten Sie von ihm erwarten.

          


          	
            Es ist wichtig, dass Ihr Kind versteht, warum Ihnen eine Regel wichtig ist. Teilen Sie ihm deshalb Ihre Gefühle und Gedanken mit, weisen Sie auf etwaige Gefahren hin oder erklären Sie ihm mögliche Bedürfnisse oder Gefühle anderer Menschen.

          


          	
            Besprechen Sie gemeinsam, welche Folgen eintreten, wenn Ihr Kind eine Regel verletzt.

          


          	
            Beachtet Ihr Kind die Regel nicht, setzen Sie die Folgen freundlich, aber konsequent um.

          


          	
            Wenn Ihr Kind die Regel einhält, ermutigen Sie es weiterzumachen und zeigen Sie ihm Anerkennung für seine Mitarbeit.

          


          	
            Regeln können zeitlich begrenzt sein: Besprechen Sie also von Zeit zu Zeit die Familienregeln neu.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Was tun, wenn sich Ihr Kind nicht an Regeln hält? – Logische Folgen statt Strafen

        


        
          Beim monatlichen Elterntreffen im Nachbarschaftszentrum beklagt sich eine erschöpfte Mutter:


          »Mit seinen sechs Jahren müsste Jonas meiner Meinung nach schon verstehen, dass er jeden Abend vor dem Zubettgehen die Spielsachen in seinem Zimmer wegräumen muss. Doch jeden Tag das gleiche Theater: Freiwillig, das heißt, ganz ohne mein Nachfragen, fängt er sowieso nicht damit an. Oft muss ich ihn hundertmal dazu auffordern. Und manchmal reicht es mir, dann mache ich es selbst. Doch das ist wohl auch nicht die Lösung, oder?«


          Stimmt genau, eine Lösung ist das keine, weder für Sie noch für Ihr Kind. Keinesfalls sollten Sie die Nerven verlieren – denn Ihr Kind ist dabei, die Grenzen auszutesten und zu sehen, wie weit es gehen kann. Sie helfen Ihrem Kind, wenn es die klare Regel (»abends Spielsachen wegräumen«) kennt und auch die Folgen, wenn es sich nicht daran hält …

        


        Zuweilen strafen Eltern ihr Kind in Situationen, in denen sie selbst nervös, gestresst oder ungeduldig sind. Die Strafe ist dann oft willkürlich und unangemessen, sie stellt wohl nur die Macht der bzw. des Stärkeren dar. Für das Kind ist die Reaktion jedoch schwer nachvollziehbar. Das Kind kann aber sein Verhalten nur ändern, wenn es versteht und auch einsieht, dass seine Handlung nicht richtig war. Zu dieser Einsicht gelangt es, wenn es aus den Folgen seiner Handlung lernen kann.


        Deshalb ist es von Vorteil, wenn Sie mit logischen Konsequenzen auf das problematische Verhalten Ihres Kindes reagieren, anstatt es zu bestrafen. Diese logischen Folgen stellen Erziehungsmaßnahmen dar, die sich aus einer Situation ergeben oder mit ihr in Zusammenhang stehen. Wichtig ist auch, dass sie sich zeitlich und inhaltlich direkt auf das Problemverhalten Ihres Kindes beziehen. Sie sollten gut überlegt, realistisch und durchführbar sein. Logische Konsequenzen sind am wirksamsten, wenn sie kurz andauern: Fünf bis dreißig Minuten reichen normalerweise aus.


        
          	
            Reagieren Sie möglichst prompt und vorhersehbar auf ein Fehlverhalten Ihres Kindes. Wenn es von der Oma ein Buch geschenkt bekommt und es bedankt sich nicht, fordern Sie es sofort auf, es zu tun.

          


          	
            Handeln Sie, statt zu reden. Lassen Sie sich nicht in lange Diskussionen verwickeln. Ermahnen Sie Ihr Kind nicht wieder und wieder. Sorgen Sie spätestens nach einer Ermahnung dafür, dass Ihr Kind Ihrer Aufforderung nachkommt.

          


          	
            Um der Ermahnung Nachdruck zu verleihen, ist wohl meist Ihre körperliche Anwesenheit nötig – ein Zuruf aus dem Nebenraum wird in den meisten Fällen nicht genügen: Gehen Sie also zu Ihrem Kind hin. Oft beginnt es dann schon, der Aufforderung nachzukommen.

          


          	
            Führen Sie Ihrem Kind die Hand. Erleichtern Sie ihm die Handlung, indem Sie es gemeinsam tun. Ordnen Sie gemeinsam die Kleidung oder räumen Sie gemeinsam das Spielzeug weg.

          


          	
            Beseitigen Sie den Grund für das Fehlverhalten Ihres Kindes: Entfernen Sie die Dinge, die im Mittelpunkt des Problems stehen, oder unterbrechen Sie die Handlung Ihres Kindes, die zum Problem geführt hat. Spielt Ihr Kind im Wohnzimmer Fußball, nehmen Sie ihm den Ball weg. Will Ihr Kind seinen Helm nicht aufsetzen, stellen Sie das Fahrrad zur Seite.

          


          	
            Entfernen Sie Ihr Kind vom Schauplatz des Geschehens. Ärgert Ihr Kind ein anderes Kind am Klettergerüst, verlassen Sie den Spielplatz.

          


          	
            Selbstverständlich sollten Sie konsequent sein. Das heißt, dass eine angedrohte logische Folge bei Fehlverhalten wirklich eintritt oder dass ein Nein tatsächlich ein Nein bleibt. Bei einem drohenden Machtkampf ist es allerdings manchmal sinnvoller, Ihrem Kind Verständnis zu zeigen: »Ich wusste gar nicht, dass dir das so wichtig ist. Wahrscheinlich ist Ihr Kind bei dieser Reaktion überrascht. Erkundigen Sie sich, warum es unbedingt seinen Willen durchsetzen will. Sie finden dann sicher gemeinsam eine gute Lösung.

          


          	
            Sollte eine Situation zu eskalieren drohen, versuchen Sie, ruhig auf einen Kompromiss einzugehen: Die Situation ist gerettet, und es gibt keine Verliererin bzw. keinen Verlierer.

          


          	
            Manchmal hilft es auch, eine Ausnahme zu machen: Gestehen Sie Ihrem Kind eine Pause oder eine Erleichterung zu – aber erklären Sie ihm, dass dies nur eine Ausnahme von der Regel ist. Weil Ihr Kind heute schon so müde von der Wanderung ist, darf es ausnahmsweise vom Tisch aufstehen.

          


          	
            Sollten Sie kein Ende in einem Machtkampf finden, versuchen Sie es mit einer Auszeit: Schlagen Sie zunächst etwas anderes vor, um von dem Problem abzulenken. Später können Sie in Ruhe noch einmal über das Thema reden.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Die Schatzkiste – Motivieren mit dem Belohnungsplan

        


        Wenn Ihr Kind immer wieder bewusst Regeln verletzt und Grenzen überschreitet, braucht es möglicherweise zusätzliche Unterstützung von Ihnen. Legen Sie gemeinsam mit ihm konkrete Ziele, Verhaltensweisen, Pflichten oder Aufgaben fest. Dann vereinbaren Sie gemeinsam Belohnungen, die Ihr Kind erhält, wenn es seine Aufgaben erfüllt.


        In regelmäßigen Abständen bewerten Sie gemeinsam mit Ihrem Kind sein Verhalten und vergeben – wiederum gemeinsam – entsprechende Punkte. Für eine bestimmte Anzahl gesammelter Punkte bekommt Ihr Kind eine Belohnung. Die Punkte können natürlich auch weiter gesammelt werden, um die jeweils vereinbarte größere Belohnung zu erhalten. Noch einmal: Wichtig dabei ist, dass Sie alle Eintragungen gemeinsam mit Ihrem Kind vornehmen.


        
          Einige Beispiele für größere Belohnungen


          
            	
              Ein Tagesausflug in die Umgebung, eine kleine Wanderung oder eine Fahrradtour mit der ganzen Familie, wobei Ihr Kind das Ziel bestimmen darf

            


            	
              Ein gemeinsamer Kino-, Museums- oder Schwimmbadbesuch

            


            	
              Ein Tag, an dem Ihr Kind sein Lieblingsessen aussuchen darf

            


            	
              Ein Nachmittag, an dem Ihr Kind das Fernsehprogramm bestimmen darf

            


            	
              Eine ruhige Stunde zu zweit, die nur Ihrem Kind und Ihnen gehört

            

          

        


        Sie können beispielsweise jeden Abend zusammen mit Ihrem Kind den Tag bewerten. So kann sich Ihr Kind genau ausrechnen, wann es für sein Verhalten belohnt wird. Manchen Kindern macht das Sammeln und Horten von Punkten mehr Spaß als das spätere Eintauschen. Sie können daran erkennen, wie wichtig unmittelbare Verstärker und positive Rückmeldungen sind. In vielen Fällen entwickelt sich bei dieser Vorgehensweise aus der Motivation von außen eine innere Motivation: Das Kind erlebt Erfolge und lernt zunehmend für sich selbst, weniger für die Belohnung.


        Bewährt hat sich auch eine »Schatzkiste« mit kleinen Geschenken (Bleistifte, Radierer, Spitzer, Buntstifte, Lieblingsfiguren, Glasmurmeln, Aufkleber, Tierfiguren, Autos, Geduldspiele, Süßigkeiten, Gutscheine für Belohnungen …) mit »Preisschildern«, auf denen die Anzahl der dafür benötigten Punkte stehen.


        Auf der folgenden Seite finden Sie ein einfaches Beispiel für einen Belohnungsplan. Legen Sie zuerst gemeinsam mit Ihrem Kind die Regeln sowie die Belohnungen fest und vergeben Sie dann, ebenfalls gemeinsam, für jeden einzelnen Tag die Punkteanzahl: So können Sie und Ihr Kind die Erfolge nachvollziehen.

      


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zu Lob und Belohnung


          Wissenschaftliche Studien mit Kindern verschiedener Altersgruppen zeigen, dass jüngere Kinder vor allem durch Lob lernen. Ältere Kinder können hingegen schon besser mit negativen Rückmeldungen umgehen und aus Fehlern lernen.


          Sehr sensibel reagieren Kinder darauf, wofür sie gelobt werden: einfach nur für ihr Können oder auch für ihre Herangehensweise an Aufgaben. Wenn man Kinder nach einem Test mit: »Toll, wie gut du bist!« lobt, fühlen sie sich hilflos, wenn sie das nächste Mal nicht so erfolgreich sind. Lautet die Rückmeldung hingegen: »Da hast du dir aber wirklich große Mühe gegeben!«, zeigen sie mehr Ausdauer und bringen bessere Ergebnisse.


          Besondere Leistungen und gutes Benehmen sollen selbstverständlich gelobt werden. Zwischen Lob und Belohnung besteht jedoch ein wesentlicher Unterschied. Lob bedeutet: Ich erkenne Gutes an. Belohnung bedeutet: Ich gebe dir etwas dafür, damit du das tust, was ich von dir erwarte. Dadurch wird oft der Umkehrschluss nahegelegt: Ich mache nur dann etwas (für dich), wenn du mich dafür auch belohnst. Einige Forscherinnen und Forscher stellen aus diesem Grund den Sinn von Belohnungsplänen in Frage. Sie glauben, dass sich Verhalten nicht durch äußere Anreize oder Sanktionen beliebig an- und ausschalten lässt. Sie sind der Meinung, dass Belohnungen die sogenannte intrinsische Motivation von Kindern hemmen könnten. Kinder verhalten sich dann auf eine bestimmte Weise, nicht, weil sie selbst es für sinnvoll halten, sondern weil sie dafür belohnt werden. Ein Kind, das gern musiziert, weil es Freude an der Musik hat und ihm die Tätigkeit Spaß macht, ist von innen heraus, also intrinsisch, motiviert. Ein Kind, das nur deshalb musiziert, weil es dafür eine Belohnung erwartet, ist von außen motiviert, also extrinsisch.


          Belohnungsplan


          [image: ]


          Die Forschung zeigt, dass dabei auch Alter und Geschlecht eine Rolle zu spielen scheinen. Besonders Mädchen im Grundschulalter fühlen sich von Lob für ihr Können derart unter Druck gesetzt, dass sie Versagensängste entwickeln. Sie werden eher durch Lob motiviert, das ihre Anstrengungen zum Thema macht, während Jungen auch nach einem Lob für ihr Können keinerlei Motivationseinbrüche zeigen.


          


          Generelles oder übertriebenes Lob setzen Kinder allerdings mit unrealistischen Erwartungen der Erwachsenen gleich – es bewirkt also eher das Gegenteil. Für das Selbstwertgefühl von Kindern spielt es eine geringere Rolle, wenn die Eltern sie besonders viel loben. Selbstwertgefühl entwickeln Kinder vor allem dann, wenn sie selbst ihre Ergebnisse und Erfahrungen positiv bewerten. Schon im Kleinkindalter lernen Kinder üblicherweise, für sich selbst einen realistischen Blick zu finden.


          Die Neurowissenschaft hat festgestellt, dass sparsames Lob effektiver sein kann als häufiges: Ist Lob einfach und oft zu erhalten, wird es bald nicht mehr als Motivation gesehen. Die Forschung zeigt auch, dass Lob wichtig ist für das Lernen neuer Dinge. Lob regt im Gehirn das Belohnungszentrum an, Dopamin auszuschütten. Dieser Botenstoff motiviert und hilft beim Lernen. Schon wenn wir nur ein Lob in Aussicht haben, spüren wir ein angenehmes Kribbeln. Das tatsächliche Lob ist dann nur noch notwendig, um den Mechanismus aufrechtzuerhalten. Kommt das Lob hingegen zu schnell, zu leicht oder zu oft, stumpft das System ab. Sparsam eingesetztes Lob macht Kinder auch unabhängiger von der »Droge« Lob. Sie lernen dadurch, eine schnell verfügbare Belohnung abzulehnen, um später eine umso bessere zu bekommen. Diese Fähigkeit zum sogenannten »Delay-Discounting« ermöglicht ihnen dann später, beispielsweise das Taschengeld nicht sofort für Süßigkeiten auszugeben, sondern auf ein neues Computerspiel zu sparen.


          Besonders heikel ist vergleichendes Lob: Von der Lehrerin oder vom Lehrer vor der ganzen Klasse gelobt zu werden, ist für viele Kinder eher peinlich als motivierend. Aus dem gleichen Grund sollten Eltern zurückhaltend sein, wenn sie ihr Kind vor Geschwistern oder Freundinnen und Freunden loben.


          Vergleichendes Lob kann gleich zwei negative Folgen für das Selbstwertgefühl haben: Einerseits werden Kinder dadurch möglicherweise zu schlechten Verliererinnen und Verlierern; andererseits lernen sie, dass es um den Sieg in einem Wettbewerb, nicht aber um die Sache selbst geht.


          


          Weitaus zielführender ist das beschreibende Lob, das ein besonders erwähnenswertes Detail hervorhebt. So gibt es bestimmt in jedem Kinderbild etwas Interessantes zu benennen oder nachzufragen.

        

      


      
        
          
        


        
          Stärken und motivieren Sie Ihr Kind – Tipps zum Loben

        


        Ihr Kind kann immer wieder Phasen haben, in denen es sehr anstrengend ist. Sie als Eltern haben dann oft das Gefühl, dass Sie Ihr Kind zu nichts motivieren können und dass Sie es den ganzen Tag lang ermahnen müssen, damit der Alltag halbwegs klappt. Im Folgenden finden Sie nun einige praktische Tipps, wie Sie Ihr Kind auch in schwierigen Entwicklungsabschnitten durch Lob stärken und motivieren können.


        
          	
            Lob motiviert Ihr Kind mehr als Strafe oder Kritik.

          


          	
            Lob verstärkt die Bemühungen Ihres Kindes, erwünschtes Verhalten zu zeigen.

          


          	
            Lob wirkt sich positiv auf die Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Kind aus.

          


          	
            Lob stärkt das Selbstwertgefühl und das Selbstvertrauen Ihres Kindes.

          


          	
            Lob motiviert auf verbaler und auf nonverbaler Ebene: Schon Ihre Mimik und Gestik bewirken positive

          


          	
            Gefühle beim Kind, danach werden auch Ihre Worte positiv aufgenommen.

          


          	
            Lob erhöht nicht nur die Motivation, sondern auch das Wohlbefinden Ihres Kindes. Und auch Ihnen macht es sicherlich mehr Freude, Ihr Kind zu loben, anstatt es auszuschimpfen!

          


          	
            Lob sagt nichts über den Wert des Menschen aus. Loben Sie also Ihr Kind für veränderbares Verhalten.

          


          	
            Seien Sie in Ihrem Lob immer ehrlich. Loben Sie daher nur, wenn auch ein Grund dazu besteht. Nur aus

          


          	
            Freundlichkeit etwas Nettes zu sagen, bringt niemanden etwas.

          


          	
            Loben Sie nicht zu wenig oder zu selten, denn das erzeugt Unzufriedenheit. Kinder, die nicht gelobt werden, wenn ihnen etwas besonders gut gelungen ist, verlieren an Motivation.

          


          	
            Loben Sie aber auch nicht zu viel, denn dadurch wird das Lob weniger glaubwürdig und auch weniger wirksam. Ihr Kind könnte durch zu viel Lob auch abhängig werden: Es will dann nur noch etwas tun, wenn es auch gelobt wird.

          


          	
            Begründen Sie Ihrem Kind gegenüber das Lob: Zeigen Sie ihm, dass es durch sein Verhalten seine Ziele besser erreichen wird. So lernt es, dass es sinnvoll sein kann, sich anzustrengen.

          


          	
            Loben Sie zeitnah – also gleich, nachdem Ihr Kind das richtige Verhalten gezeigt hat. So bekommt Ihr Kind auch schnell die richtige Rückmeldung; das ist auch wichtig für seine weitere Vorgehensweise.

          


          	
            Loben Sie keine Selbstverständlichkeiten, denn dadurch motivieren Sie Ihr Kind bestimmt nicht. Loben Sie nur besondere Leistungen.

          


          	
            Loben Sie gute Ergebnisse, aber auch die Herangehensweise. Auch wenn die Resultate nicht besonders lobenswert sind, ist es doch vielleicht der ungewöhnliche Weg, um das Ziel zu erreichen.

          


          	
            Loben Sie im Detail. Beschreiben Sie, was Ihnen nun besonders gefallen hat. Im Gegensatz zu einem pauschalen »Super!« geben Sie Ihrem Kind damit eine präzise Rückmeldung. Ihr Kind erfährt dadurch besondere Anerkennung und lernt, seine eigene Leistung differenziert zu betrachten.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Heutzutage ist man allgemein der Meinung, dass Kinder Grenzen brauchen, damit sie sich in unserer Welt orientieren können. Diese Grenzen werden ihnen durch Regeln vermittelt, sei es zu Hause, im Kindergarten, später dann in der Schule.


          Versuchen Sie, bestimmte Regeln gemeinsam mit Ihrem Kind festzulegen, denn dann wird es eher bereit sein, diese zu akzeptieren. Es ist ganz natürlich, dass Ihr Kind auch immer wieder an die Grenzen stoßen wird. Doch wie reagieren Sie, wenn sich Ihr Kind nicht an die Regeln hält? Es kann sein Verhalten nur ändern, wenn es versteht und auch einsieht, dass seine Handlung nicht richtig war. Zu dieser Einsicht gelangt es, wenn es aus den Folgen seiner Handlung lernen kann. Deshalb ist es von Vorteil, wenn Sie mit logischen Konsequenzen auf das problematische Verhalten Ihres Kindes reagieren, anstatt es zu bestrafen.


          Wenn Ihr Kind immer wieder bewusst Regeln verletzt und Grenzen überschreitet, braucht es möglicherweise zusätzliche Unterstützung von Ihnen. Vereinbaren Sie gemeinsam Belohnungen, die Ihr Kind erhält, wenn es seine Aufgaben erfüllt.


          Besondere Leistungen und gutes Benehmen sollen selbstverständlich gelobt werden. Doch zwischen Lob und Belohnung besteht ein wesentlicher Unterschied. Lob bedeutet: Ich erkenne Gutes an. Belohnung bedeutet: Ich gebe dir etwas dafür, damit du das tust, was ich von dir erwarte.


          Wesentlich ist, dass Sie Ihr Kind auch in schwierigen Entwicklungsabschnitten durch Lob immer wieder stärken und motivieren können!

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Jan-Uwe Rogge (2008). Das neue Kinder brauchen Grenzen; rororo Taschenbuch, Hamburg.


        Matthew Sanders, Carol Markie-Dadds, Karen Turner (2009). Positive Erziehung für Eltern von Kindern bis 12 Jahre; PAG Institut für Psychologie AG, Münster.

      

    


    
      
        
      


      
        Auch Märchen und Geschichten machen stark

      


      Im Vorschul- und Grundschulalter betrachten Kinder die Welt noch mit ganz anderen Augen als wir Erwachsene. Ihr Vorstellungsvermögen und ihre Fantasie sind scheinbar grenzenlos. Aus verschiedenen Utensilien wird rasch ein Pferd gebaut, und eine einfache Decke kann ein fliegender Teppich, ein Schiff, eine Almwiese, eine Drachenhöhle, ein Zauberschloss oder ein Indianerzelt darstellen. Mit diesem ausgeprägten Vorstellungsvermögen ist alles möglich. In der Entwicklungspsychologie wird das kindliche Denken in dieser Phase als »magisches« oder »zauberhaftes Denken« beschrieben. Gegebenheiten im Alltag werden oft der Wirkung »höherer Mächte« zugeschrieben. Entgegen naturwissenschaftlichen Erklärungen glauben Kinder zuweilen, dass bestimmte Phänomene durch »besondere Kräfte« gesteuert werden.


      Die geheimnisvolle Welt der Märchen zieht die meisten Kinder in den Bann, denn Märchen und die ganz eigene Märchensprache fördern genau das, was Kinder in diesem Alter brauchen: Freiraum für die eigene Fantasie und Förderung des kindlichen Sprachvermögens, des kindlichen Wissensdurstes und der kindlichen Neugier. Außerdem geben die Geschichten Sicherheit: Mit der obligaten Formulierung »Es war einmal …« können sich Kinder entspannt auf eine Fantasiereise begeben, da sie begreifen, dass die Märchenwelt mit der realen Welt nicht identisch ist.


      Die Märchensprache ist einfach, bildhaft und symbolisch, sie lässt Kinder ihre Fantasie frei entfalten. Im Mittelpunkt dieser Geschichten, die seit Jahrhunderten von einer Generation an die nächste weitergegeben werden, steht die Bewältigung eines Problems oder einer schwierigen Situation. Diese Kernaussage ist es auch, wodurch Resilienz gefördert wird. Die Hauptfiguren zeigen Eigenaktivität und versuchen, die problematische Situation zu verändern. Sie glauben an ihre eigenen Fähigkeiten, um die Aufgaben zu lösen. Sie gehen soziale Beziehungen ein und holen sich Unterstützung. Sie lassen sich auch nicht von Rückschlägen entmutigen. Sie sind hilfsbereit und übernehmen Verantwortung für ihre Handlungen sowie auch für andere.


      Märchen bieten Kindern die Möglichkeit, sich mit den »guten« und den »bösen« Figuren auseinanderzusetzen. Sie begegnen dadurch der ganzen Bandbreite menschlicher Eigenschaften und menschlichen Verhaltens: Freundschaft, Hilfsbereitschaft und Liebe ebenso wie Neid und Missgunst, Unschuld und Bosheit, Schönheit und Hässlichkeit, Fleiß und Faulheit, Mut und Feigheit, Treue und Untreue, Freude und Traurigkeit, Klugheit und Dummheit und noch mehr. Das Märchen ist in seiner Schwarzweiß-Zeichnung der guten und schlechten Charaktere leichter zu verstehen als die Schreckensnachrichten in den Medien, die heutzutage auch Kinder schon erfahren.


      Kindern fehlt für das, was sie fühlen und erleben, oftmals noch die Sprache, um sich auszudrücken, oder ein Bild, um damit ihr Erlebnis zu vergleichen. Hier können Märchen helfen, indem mit Hilfe der märchenhaften Symbolwelt viele kindliche Fragen beantwortet werden: Wo komme ich her? Wie kann ich mit Gefahren umgehen? Wie kontrolliere ich meine Angst oder meine Wut? Wie kann ich über mich selbst hinauswachsen? Die spätere Heldin oder der spätere Held der Geschichte befindet sich anfangs in einer vielleicht ähnlichen Situation, die es zu meistern gilt und die schließlich gut ausgeht. Aus diesem Grund identifizieren sich Kinder auch gerne mit der Hauptfigur, weil diese ihr Schicksal selbst in die Hand nimmt und immer eine Lösungsmöglichkeit findet. Die Problemlösung in der magischen Welt wirkt als Anreiz und Ermutigung zur Problemlösung in der realen Welt. Das macht Kinder stark und selbstbewusst, es gibt ihnen das Gefühl von Sicherheit.


      
        
          
        


        
          Wisseswertes zur magischen Pause


          Zwischen dem dritten und dem fünften Lebensjahr beeinflusst die sogenannte magische Phase das kindliche Denken und Handeln: Während dieser Zeit ist in der Fantasie alles möglich. Dinge werden als angenehm oder unangenehm, sympathisch oder unsympathisch, gut oder böse erlebt. Das Kind macht »höhere Mächte« oder »Geister« beispielsweise für physikalische Phänomene und Naturerscheinungen verantwortlich. Es scheint ein besonderes Kennzeichen des Denkens von Kindern im Vorschulalter zu sein, dass eine naturalistische und eine magische Weltsicht nebeneinander existieren und dass Kinder ohne große Mühe zwischen beiden hin- und herpendeln. Egal, was sich das Kind vorstellt, wünscht und denkt, alles kann in seiner Fantasie tatsächlich geschehen. Viele Vorkommnisse werden in dieser Phase von Kindern durch »magische Theorien« gedeutet und erklärt. Gegenstände können für lebendig gehalten werden. Zahlreiche kindliche Ängste und Freuden haben hier ihren Ursprung:


          
            	
              Der Weihnachtsmann, das Christkind und der Osterhase bringen Geschenke.

            


            	
              Hexen, Monster und Geister treiben ihr Unwesen.

            


            	
              Die Sonne möchte uns warmes Wetter machen.

            


            	
              Der Teddy liegt unterm Bett, weil er schlafen will.

            


            	
              Mami ist krank, weil ich böse war.

            


            	
              Die böse Tür hat meinen Finger eingezwickt.

            


            	
              Die Puppe hat sich versteckt.

            


            	
              Die blöde Schere will nicht schneiden.

            

          


          Eltern sorgen sich häufig, dass ihr Kind es mit der Wahrheit nicht so ernst nimmt und in einer Fantasiewelt lebt, weil es Erlebtes mit magischen Vorstellungen ausschmückt oder weil alterstypische Ängste der magischen Phase die Nachtruhe stören. Seien Sie unbesorgt: Bei den meisten Kindern gewinnt etwa ab dem fünften Lebensjahr das »realistische« Denken allmählich die Oberhand.

        

      


      
        
          
        


        
          Welche Märchen sind für Ihr Kind geeignet?


          Um für die Fantasiewelt der Märchen bereit zu sein, sollte Ihr Kind das entsprechende Alter haben. Am besten beginnen Sie ab dem vierten Lebensjahr, mit Ihrem Kind die Welt der Märchen zu erkunden. Die seelische und emotionale Entwicklung Ihres Kindes bestimmt die passende Auswahl des Märchenthemas: Märchen über Mut, Trennung oder Freundschaft können Ihrem Kind helfen, eigene Lösungen zu finden. Treffen Sie deshalb die Wahl der jeweiligen Geschichte, die Sie vorlesen oder erzählen möchten, schon im Vorfeld und lesen Sie den Text zumindest einmal für sich selbst in Ruhe durch.


          Auf der formalen Ebene sollten die Geschichten anfangs eher kurz sein und nur einen einzigen Handlungsstrang aufweisen; das garantiert, dass Ihr Kind der Erzählung folgen kann. Wenn es ein wenig älter ist, können Sie auch Märchen, die mehr als nur einen Erzählstrang haben, vorlesen oder erzählen.


          


          Auf der inhaltlichen Ebene sollten die Geschichten unbedingt ein positives Ende haben. In diesem Lebensalter entwickeln sich moralische Vorstellungen: Das kindliche Denken ist noch vom »Schwarzweiß-Denken« geprägt, und Märchen, die dem Gut-Böse-Prinzip folgen, passen sich dieser Weltsicht an. Die unheimliche, ungerechte oder aussichtslose Situation, die zu Beginn des Märchens existiert, soll sich am Ende zum Guten wandeln. Diese Auflösung der Spannung ist besonders wichtig: Sie sollten deshalb mit Ihrem Kind das Märchen auch immer zu Ende lesen und den Ausgang der Geschichte keinesfalls auf den nächsten Tag verschieben, um Ihr Kind nicht in seiner Fantasiewelt zurückzulassen.


          


          Wie Märchen Kindern helfen können, Gefühle zu erklären und zu verstehen, soll im Folgenden anhand von drei bekannten Märchen beispielhaft und in aller Kürze gezeigt werden:


          In einem der bekanntesten Märchen der Gebrüder Grimm, in »Rotkäppchen«, wird die innere Entwicklung eines Mädchens dargestellt. Rotkäppchen scheint zu beschützt aufgewachsen zu sein, um die Gefahren in der Welt zu erkennen: Naiv vertraut sie dem Wolf, wird jedoch zum Glück von Jäger gerettet. Mit diesem Märchen können Kinder lernen, auf reale Bedrohungen zu achten, sich nicht gutgläubig in Gefahr zu bringen und – ganz besonders wichtig – auf sich selbst aufzupassen.


          Besonders aktuell in unserer heutigen Gesellschaft, in der Neid und Gier fast schon salonfähig geworden zu sein scheinen, ist das Grimmsche Märchen »Der Teufel mit den drei goldenen Haaren«: Das Glückskind kann sich und alle, die im Königreich der Gier gefangen gehalten werden, retten. Es vertraut auf seine eigenen Stärken und hilft den in Not und Bedrängnis geratenen Menschen. Der habgierige König allerdings wird am Ende bestraft. Habgier und Bosheit führen nicht zum Happyend, wohl aber Hilfsbereitschaft und Mitmenschlichkeit.


          Das Märchen »Das hässliche Entlein« von Hans Christian Andersen ist bei Kindern sehr beliebt, da sie schon häufig das Gefühl des »Andersseins« kennen gelernt haben. Doch mit diesem Märchen verstehen sie schon bald, dass sich auch ein mühevoller, schwieriger Weg der Selbstfindung lohnen kann. Die Entwicklung des Entleins zum stolzen Schwan ist von vielen Hürden geprägt. Das vermeintliche Entlein ist anders als alle anderen und stößt dadurch überall auf Ablehnung. Voller Angst kann es auch keine Hilfe mehr annehmen. Endlich gelangt es zu seinen Artgenossen – nun hat es zu sich selbst gefunden und fühlt sich stark und sicher!

        

      


      
        
          
        


        
          Vorlesen oder erzählen?

        


        Wenn Sie in der Lage sind, auch während des Vorlesens zu bemerken, wann Ihr Kind den Text nicht versteht und eine zusätzliche Erklärung braucht oder wann es sich langweilt und seine Aufmerksamkeit nachlässt, dann ist Vorlesen keinesfalls schlechter als Erzählen.


        Beim Erzählen können Sie darüber hinaus zusammen mit Ihrem Kind die Figuren aus der Geschichte lebendig werden lassen. Lassen Sie Ihr Kind die Abenteuer der Heldinnen und Helden ausschmücken und fördern Sie damit seine Kreativität, sein Gedächtnis und seine Sprechfähigkeit.


        Neben Märchen und märchenhaften oder fantastischen Geschichten bieten zahlreiche Bilderbücher auch Sachinformationen. Außerdem gibt es noch problemorientierte Bilderbücher, die für Kinder belastende Themen wie zum Beispiel Arztbesuch, Geschwisterstreit, Angst oder Scheidung der Eltern zum Inhalt haben. Auch diese Bücher können Ihnen und Ihrem Kind als Gesprächsanlass oder Gesprächsgrundlage dienen.

      


      
        
          
        


        
          Zeit der Magie – Tipps für die Märchenstunde

        


        Die Märchenzeit ist eine Zeit, die zwar in der Realität stattfindet, Kinder aber dennoch in eine andere Welt eintauchen lässt. Dementsprechend bietet gerade die Märchenstunde die Möglichkeit, für Sie als Eltern und für Ihr Kind nicht nur eine gemeinsame, sondern auch eine besondere Atmosphäre zu schaffen – eine Zeit der Magie, die den Eintritt in die Welt der Träume, der Wünsche und der Fantasie zusätzlich unterstreicht.


        
          	
            Achten Sie auf eine ruhige, angenehme Atmosphäre, vielleicht mit Kerzenschein oder einer Duftlampe.

          


          	
            Gestalten Sie die Märchenstunde als Ritual. Am besten ist es, jeden Tag zur selben Zeit vorzulesen oder zu erzählen. Abends vor dem Schlafengehen wird häufig als die beste Zeit dafür gesehen.

          


          	
            Wählen Sie eine Geschichte aus, die mit der Erlebniswelt Ihres Kindes zusammenhängt. Das ermöglicht ihm, innere Zustände bewusst wahrzunehmen und auszusprechen. Gefühle, die sich benennen lassen, werden dadurch greifbarer. Eigene und fremde Gefühle lassen sich auf diese Weise regulieren. Damit schulen Sie auch die Funktion des Selbstschutzes Ihres Kindes.

          


          	
            Lassen Sie Ihr Kind mitreden und Fragen stellen.

          


          	
            Das Tempo soll sich immer nach dem Rhythmus Ihres Kindes richten.

          


          	
            Drängen Sie Ihr Kind nicht, die Geschichte möglichst schnell durchzuarbeiten, sondern lassen Sie sich und Ihrem Kind Zeit für Kommentare, Erklärungen, Wiederholungen.

          


          	
            Machen Sie das Vorlesen spannend: Sprechen Sie mit verstellter Stimme oder anderem Akzent.

          


          	
            Die Situation des Vorlesens bzw. Erzählens kann dazu genutzt werden, gemeinsam die Tageserlebnisse Revue passieren zu lassen.

          


          	
            Die Lesestunde kann aber auch der Vorbereitung eines Ereignisses, wie z. B. eines Arztbesuchs, dienen.

          


          	
            Lassen Sie Ihr Kind Regie führen und über Beginn und Ende der Geschichte bestimmen.

          


          	
            Oft macht es Kindern mehr Spaß, wenn Freundinnen und Freunde beim Erzählen oder Vorlesen von Geschichten mit dabei sind. Lesen und geselliges Beisammensein schließen einander keinesfalls aus! Ganz im Gegenteil, Kinder werden dadurch angeregt, sich auch alleine mit Büchern zu beschäftigen.

          


          	
            Stellen Sie sich auch hin und wieder als Zuhörerin bzw. Zuhörer zur Verfügung: Ermuntern Sie Ihr Kind zum Erzählen!

          

        

      


      
        
          
        


        
          Ein positiver Nebeneffekt


          Die Phase, in der Kinder Lesekompetenz erwerben, ist relativ kurz: Die ersten vier bis acht Lebensjahre sind für den Erwerb der Sprachkompetenz die wichtigsten. Die Leselust soll sich spätestens bis zur Pubertät entwickelt haben. Je früher Kinder eine Beziehung zum Buch herstellen können, desto dauerhafter bleibt diese erhalten, auch wenn später die Verlockungen von Video, Fernsehen und Computer groß sind. Medienerziehung soll nicht erst in der Schule erfolgen, sondern ganz bewusst auch schon im Elternhaus betrieben werden.


          Bei Bilderbüchern mit einem Textanteil ist es besonders wichtig, dass die Bilder das Verstehen der Geschichte unterstützen und ein über den Text hinausgehendes Gespräch ermöglichen. Denn genau darin besteht auch der eigentliche Vorzug des Buches gegenüber dem Fernsehen: Kinder können verweilen, Bezüge herstellen und Details in ihrem individuellen Tempo entdecken; sie können ihre Wahrnehmung schulen und eigene kreative, fantasievolle Ideen entwickeln.


          Die Darstellungen in den ersten Büchern sollen sehr einfach sein. Meist lehnen Kinder selbst zu stereotype oder kitschige Bilder ab. Für die Entwicklung des ästhetischen Empfindens ist es von Vorteil, Kindern ganz unterschiedliche Darstellungsformen anzubieten.


          


          Der Textumfang der ersten Bücher soll natürlich recht kurz sein. Der Inhalt soll Fragen aufwerfen und vor allem das Gespräch zwischen Kind und Eltern fördern.


          Wenn Sie Ihrem Kind eine Vielfalt an Büchern anbieten, kann es nach seinen eigenen Vorlieben und Interessen auswählen. So wecken Sie das Interesse und die Neugier Ihres Kindes auf Bücher. Aber nicht jedes Buch müssen Sie kaufen! Wenn Sie mit Ihrem Kind eine Leihbibliothek besuchen, wird Ihnen dort eine breite Vielfalt geboten; so können Sie das Angebot erweitern. Der gemeinsame Besuch der Bibliothek kann zu einen schönen Erlebnis werden.


          Hören Sie auf keinen Fall auf, Ihrem Kind vorzulesen und zu erzählen, wenn es schon beginnt, selbst zu lesen. Das gilt besonders, wenn es bereits in die Schule geht. Denn nun kann Ihr Kind zwar auch anspruchsvollere Geschichten verstehen, es kann sie allerdings oft noch nicht eigenständig lesen.


          Auch beim Lesen werden Sie von Ihrem Kind als Vorbild gesehen: Wenn es sieht, dass in der Familie häufig gelesen wird, kann allein schon diese Gewohnheit den Grundstein für das spätere Leseverhalten Ihres Kindes legen.

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Indem sich Ihr Kind Märchen und Geschichten hingibt, erschafft es sich seine Welt nach eigenen Regeln und Bildern. Geschichten erschließen neue Lebenswelten und lehren geistige Selbstständigkeit. Ihr Kind nützt diese symbolische Welt für sich: Sie verleiht ihm Kraft, Mut und Stärke, sie regt die Fantasie an. Der Einsatz von Märchen und Geschichten ermöglicht Ihnen, resiliente Verhaltensweisen zu veranschaulichen. Sie können Ihrem Kind damit wichtige Verhaltensmodelle zur Verfügung stellen. So kann es verschiedene Perspektiven einnehmen und unterschiedliche Problemlösungen nachvollziehen. Lesen ist ein Weg zu mehr Eigenständigkeit. Sie können Ihr Kind auf diesem Gebiet schon im Vorschulalter fördern.

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen
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        Sarah Haag (2010). Das Vorlesebuch für kleine starke Mädchen; Planet Girl, Stuttgart.


        Gerlinde Ortner (1998). Märchen, die Kindern helfen: Geschichten gegen Angst und Aggression, und was man beim Vorlesen wissen sollte; Deutscher Taschenbuch Verlag, München.

      

    


    
      
        
      


      
        Innere Helferinnen und Helfer – ein Geheimrezept für Stärke

      


      Das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und der Glaube, etwas erreichen zu können, sind für die Entwicklung Ihres Kindes von entscheidender Bedeutung. Sie können Ihr Kind dabei unterstützen, ein mutiger und selbstbewusster Mensch zu werden, und zwar, indem Sie die sogenannte Selbstwirksamkeit Ihres Kindes fördern. Diese beeinflusst maßgeblich das Denken, das Fühlen und das Handeln Ihres Kindes. Sie entscheidet darüber, wie Ihr Kind ein Ereignis bewertet, ob es verzagt oder ob es mutig an eine Aufgabe herangeht.


      Für Ihr Kind ist es wichtig zu erfahren: Ich kann etwas beeinflussen, bewirken und gestalten, meine Meinung ist meinen Eltern wichtig. Sie können diese Erfahrungen schon Ihrem Kleinkind näherbringen, indem es kleine Entscheidungen treffen darf: Willst du Tee oder Saft trinken? Gehen wir am Wochenende in den Zoo oder möchtest du lieber eine Freundin besuchen?


      Wesentlich ist, dass Sie Ihrem Kind vermitteln, dass es seiner Selbstwirksamkeit auch in neuen Situationen vertrauen kann: »Ich habe zwar Angst, aber ich werde das schaffen. Heute kann ich noch nicht Rad fahren, aber ich werde es lernen und kann es bestimmt üben. Ich kann zwar noch nicht gut lesen, aber dafür bin ich im Rechnen gut.«


      Das Gegenteil davon wäre die sogenannte »erlernte Hilflosigkeit«: »Es ist egal, wie viel ich lerne und wie sehr ich mich anstrenge, es bringt nichts, ich werde wieder nicht gut abschneiden.« Kinder können solch eine Einstellung im Laufe der Zeit entwickeln, je nachdem, welche Erfahrungen sie gemacht haben. Solche Menschen entwickeln Desinteresse, Resignation und Unzufriedenheit.


      Mutsteine, Helfersätze und innere Kraftfiguren unterstützen Ihr Kind, seine Fähigkeiten zu entdecken und seinen Wert zu schätzen. Diese Symbole unterstützen in schwierigen Situationen und helfen Kindern, mutig neuen Herausforderungen zu begegnen. Durch Märchen und Geschichten können Kinder beispielhaft erfahren, wie andere mit schwierigen Situationen umgehen. Auch dadurch lernen sie: »Stolpersteine gehören zum Leben. Ich hole mir ein paar Kratzer, das passiert halt im Leben. Das heilt aber wieder! Und wenn eine Narbe bleibt, ist das meine persönliche Marke.«


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zur Selbstwirksamkeit


          Neben Theorien zum sozialen Lernen ist die zweite große wissenschaftliche Errungenschaft des bekannten kanadischen Psychologen Albert Bandura das Konzept der Selbstwirksamkeit (»self-efficacy«, 1977). Er geht in seiner Theorie davon aus, dass Menschen danach streben, die Kontrolle über Ereignisse in ihrem Leben zu haben. Diese Kontrolle verbinden sie dann mit Sicherheit und Stabilität.


          Als Selbstwirksamkeit wird also die subjektive Gewissheit bezeichnet, neue oder schwierige Anforderungen auf Grund eigener Kompetenz bewältigen und beeinflussen zu können. Diese Einschätzung der eigenen Fähigkeiten beeinflusst folglich, wie Menschen denken, fühlen, sich motivieren und verhalten.


          Es werden vier Quellen der Selbstwirksamkeit unterschieden:


          


          Lernen am Modell


          Selbstwirksamkeit kann beim Beobachten von Personen, die durch eigene Anstrengung eine schwierige Aufgabe bewältigen, entstehen. Ich habe umso mehr das Gefühl, das Gleiche erreichen zu können, wenn ich der Person ähnliche Fähigkeiten zuschreibe wie mir selbst.


          


          Verbaler Zuspruch


          Der Zuspruch anderer gilt ebenfalls als Quelle zum Aufbau von Selbstwirksamkeit. Ich kann dadurch Vertrauen in meine eigenen Fähigkeiten gewinnen.


          


          Eigene Erfahrungen


          Die Erfahrung, durch eigene Anstrengungen ein Ziel erreicht zu haben, hat den wichtigsten Einfluss auf die Ausbildung von Selbstwirksamkeit. Diese Erfahrung bewirkt, dass ich mich auch in Zukunft für kompetent halten werde, schwierige Aufgaben zu bewältigen. Wichtig dabei ist, dass ich mich anstrengen muss, um das Ziel zu erreichen. Ich lerne dadurch, dass ich Ziele durch mein eigenes Handeln erreichen kann.


          


          Körperliche Zustände


          Wie Menschen Situationen beurteilen, hängt auch immer von ihren körperlichen Empfindungen und deren Interpretation ab. So kann Selbstwirksamkeit durch die positive Beurteilung von körperlichen Begleiterscheinungen (wie z. B. Herzklopfen) ausgelöst werden. Auf der anderen Seite kann mir mein Körper auch einen Hinweis darauf geben, dass meine Handlungsressourcen angesichts einer schwierigen Anforderungssituation schwach sind (wie z. B. durch schweißnasse Hände).

        

      


      
        
          
        


        
          So stärken Sie die Selbstwirksamkeit Ihres Kindes

        


        Die folgenden Tipps können Sie ganz einfach für Ihr Kind passend verändern bzw. auf verschiedene Situationen übertragen: Sie unterstützen damit Ihr Kind beim Schreiben von Hausaufgaben, beim Üben und Lernen oder beim Sport.


        
          	
            Loben oder kritisieren Sie Ihr Kind nicht pauschal, sondern geben Sie detailliertes Feedback: »Du musst nicht traurig sein, weil du beim Deutsch-Test nicht so gut abgeschnitten hast. Dafür tust du dir in allen anderen Gegenständen wirklich leicht. Und außerdem: Du bist immer mein Schatz!«

          


          	
            Kommentieren Sie Ergebnisse auf positive Weise: »Wenn du etwas mehr Zeit zum Üben gehabt hättest, wäre dir der Deutsch-Test bestimmt leichter gefallen.«

          


          	
            Setzen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind den nächsten Schritt als Ziel: »Überlege nicht, wie du auf den nächsten Deutsch-Test ein Sehr gut bekommen kannst. Besser ist es, wenn du im Unterricht gut mitarbeitest und immer gleich deine Hausaufgaben machst. Wenn du bestimmte Fehler immer wieder machst, übe diese Aufgaben besonders genau.«

          


          	
            Stärken Sie mit Ihrem Kind seinen inneren Glauben an die eigenen Ressourcen: »So schlecht bist du gar nicht in Deutsch. Du könntest ab nun öfter lesen und konsequenter üben.«

          


          	
            Bieten Sie Ihrem Kind verschiedene Bewältigungsmodelle an: »Es ist schade, dass du beim Deutsch-Test nicht besser abgeschnitten hast. Aber deshalb musst du nicht verzweifeln. Manchmal klappt etwas nicht so, wie man will. Mit ein bisschen Anstrengung läuft es das nächste Mal sicher besser.«

          


          	
            Streichen Sie auch die Erfolge Ihres Kindes hervor: »Super – gestern hast du deine Merkwörter geübt und heute hast du beim Diktat keinen einzigen Fehler gemacht. Ich gratuliere dir!«

          


          	
            Zeigen Sie Ihrem Kind, wie es lösungsorientierte Selbstgespräche führen kann: »Wenn du etwas nicht verstehst, denke gleich daran, dass du deine Freundin oder deinen Freund nach der Stunde fragen kannst. Sage dir, dass du dir diese Übung zu Hause noch einmal genau anschauen wirst.«

          

        

      


      
        
          
        


        
          Superman, Glücksfee & Co.

        


        Die Wirkung unserer Vorstellungskraft ist seit langem bekannt. So arbeiten Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten unterschiedlichster Therapierichtungen mit der Kraft der Imagination. Mit unserer Vorstellung haben wir über unser Nervensystem direkten Einfluss auf unser körperliches Befinden. Das innere Bild einer für uns unangenehmen Situation – beispielsweise die Erinnerung an ein beängstigendes Erlebnis – kann zu negativen körperlichen Reaktionen wie Herzklopfen, rasches Atmen und Zittern führen. Genauso kann die Erinnerung an einen schönen Ort zu positiven körperlichen Reaktionen wie ruhiges, entspanntes Atmen führen. Imaginationen wirken aber auch auf unsere psychische Befindlichkeit. Wir können mit Hilfe von Vorstellungen unangenehme Gefühle wie Nervosität, Wut oder Angst mindern und positive Gefühle wie Gelassenheit und Ruhe verstärken.


        Kinder haben zumeist eine sehr lebhafte Fantasie; daher fällt es ihnen oft sehr leicht, sich etwas auszumalen. Sie verwenden oft intuitiv ihre Vorstellungskraft, um mit schwierigen und belastenden Situationen zurechtzukommen. Dabei versetzen sie sich auch manchmal in ihr Lieblingsmärchen oder in ihre Lieblingsfernsehserie und stellen sich vor, eine der Figuren zu sein, sei es nun Superman, die Glücksfee oder andere Heldinnen und Helden. Dadurch verschaffen sie sich eine innere Distanz zum Ereignis.


        


        Die innere Vorstellungskraft Ihres Kindes können Sie nutzen, indem Sie gezielt Imaginationen oder Vorstellungen mit ihm üben. Dadurch kann Ihr Kind »spielend« seine inneren Helferfunktionen entdecken. Sie verstärken die Wirkung der Vorstellungen, wenn Sie Körperempfindungen mit einbeziehen. Regen Sie Ihr Kind dazu an zu überlegen oder wahrzunehmen, wo in seinem Körper es das Gefühl von Mut, Stärke oder Sicherheit spürt.

      


      
        
          
        


        
          Bereit für eine Fantasiereise?

        


        Mit folgenden Vorstellungsübungen können Sie Ihr Kind unterstützen, sich sicher, stark und beschützt zu fühlen. Laden Sie es also zu einer Fantasiereise ein!


        
          Sie können Ihr Kind ermuntern, sich eine innere Helferin oder einen inneren Helfer auszumalen: eine Person oder eine Figur, die ihm zur Seite steht und manchmal auch einen Rat gibt, die es beschützt und unterstützt. Das kann z. B. ein Zauberer, eine Fee, eine Elfe, ein Kuscheltier, eine Großmuttergestalt, ein Patenonkel oder ein Tier sein:


          


          »Stell dir vor, dass du selbst ganz tief drinnen in dir eine innere Helferin oder einen inneren Helfer hast. Das ist ein ganz liebevolles und freundliches Wesen, das ein Teil von dir ist. Es kann dir immer dann helfen, wenn du Hilfe brauchst und gerade niemand da ist, dir zu helfen. Diese Helferin oder dieser Helfer kann in deinem Kopf sitzen oder in deinem Herzen oder irgendwo anders. Sie oder er begleitet und unterstützt dich als Teil von dir. In schwierigen Situationen kannst du um Rat fragen. Das Wesen ist bei dir und steht dir bei. Du kannst dir jetzt ein Bild machen, wie deine ganz persönliche Helferin oder dein ganz persönlicher Helfer aussieht, welche Farbe, welche Form


          … Vielleicht gibst du ihm eine Gestalt, ein Gesicht oder einen Namen. Und wenn du ein bisschen nachgedacht hast, wie sie oder er aussehen könnte, kannst du ein Bild auf ein Blatt Papier malen. Um dich im Alltag immer wieder daran zu erinnern, kannst du das Bild anschließend an einem ganz besonderen Ort aufhängen oder aufbewahren.«


          


          Die siebenjährige Lena hatte eine ganz spezielle innere Helferin. Sie litt unter Albträumen und Durchschlafstörungen. Als sie ein Bild der Freiheitsstatue ausdruckte und zum Bett hing, spürte sie, dass diese bei ihr war und ihr nichts mehr passieren konnte. Diese starke und eindrucksvolle Statue wachte über sie.


          


          Sie können Ihrem Kind auch vorschlagen, sich sein Lieblingstier als Krafttier einmal ganz genau auszumalen. Besonders häufig nennen Kinder als Krafttiere Löwen, Bären, Pferde und Delphine:


          »Stell dir dein Krafttier vor. Wie sieht es aus? Wie fühlt es sich an? Kannst du es malen? Wir können auch gemeinsam nach einem passenden Bild suchen.«


          Auf die Frage nach ihrem Lieblingstier nannte die sechsjährige Anna ein glänzendes schwarzes Pferd. Sie stellte sich vor, wie sie mit ihm über die Wiese ritt, von ihm getragen wurde und sich auf seinem Rücken beschützt und geborgen fühlte.


          


          Sie können Ihr Kind einladen, sich einen Ort vorzustellen, an dem es sich absolut sicher fühlt. Bei dieser Übung stellen sich einige Kinder beispielsweise die »eigene Insel«, die »sichere Burg«, das »eigene Raumschiff« oder den »eigenen Planeten« vor:


          »Diesen Ort kann es tatsächlich geben, oder es gibt ihn nur in deiner Fantasie. Wie sieht dieser Ort aus? Du sollst nur schöne, angenehme Dinge sehen. Vielleicht hörst du dort irgendetwas, oder du riechst einen angenehmen Duft. Ist es an deinem Ort angenehm warm? Du kannst alles so verändern, bis es für dich gut ist. Male dir diesen Ort ganz genau aus, so dass du dich völlig sicher fühlst. Denke dir nun eine Geste aus, die diesen Ort darstellt. Immer, wenn du diese Bewegung machst, spürst du deinen inneren sicheren Ort. Nun kehrst du schön langsam wieder von deinem Ort zurück.«


          Der fünfjährige David hatte seine eigene absolut sichere Burg. Im Inneren war alles, was er brauchte, vorhanden. Von außen war die Burg bestens beschützt. David war der Burgherr und konnte vom Turm aus genau beobachten, was ringsum geschah. So fühlte er sich sicher und geborgen.


          


          Ebenfalls hilfreich kann die Vorstellung eines Schutzschildes sein. Manche Kinder stellen sich auch einen Schutzmantel, eine Schutzschicht aus Licht oder Glas oder auch einen Zauberanzug vor, womit sie sich geborgen fühlen:


          »Stelle dir einmal vor, du siehst einen ganz besonderen Anzug, der dich beschützt: einen Zauberanzug. Ein bisschen sieht er wie ein Schianzug aus, oder? Wie sieht er genau aus? Welche Farbe hat er? Aus welchem Material ist er? Stelle dir nun vor, du ziehst deinen Zauberanzug an. Ganz langsam schlüpfst du in die Hosenbeine – das fühlt sich gut, warm und kuschelig an. Nun ziehst du den Zauberanzug höher über deinen Rücken – auch das wärmt dich sehr. Nun schlüpfst du in den linken und den rechten Ärmel – deine Arme werden ganz warm und ruhig. Du ziehst jetzt den Reißverschluss zu – der Zauberanzug hüllt dich ganz ein. Zum Schluss setzt du noch den Helm auf – nun bist du von oben bis unten eingehüllt, du fühlst dich warm und ruhig. Weil der Anzug ja ein Zauberanzug ist, kannst du mit ihm fliegen: Du hebst langsam vom Boden ab und fliegst über eine wunderbar duftende Blumenwiese. Die Sonne scheint, es ist angenehm warm. Du fliegst über einen kleinen See, der in der Sonne glitzert. Du fliegst langsam wieder zurück und fühlst dich sicher, stark und mutig. Sanft landest du wieder. Nun ziehst du den Anzug wieder aus – und erwachst ruhig aus einem wunderbaren Traum.«


          Diese Übung kam beim sechsjähigen Thomas besonders gut an: Sein Zauberanzug war knallrot, der Helm dazu blau. Er konnte sich traumhafte Landschaften ausmalen und »landete« gestärkt von dieser Reise. Vor seinem inneren Auge konnte er immer wieder diesen Anzug hervorzaubern – das half ihm besonders, wenn er morgens den Klassenraum betrat oder nachmittags am Fußballplatz seine Freunde traf. Diese Situationen konnte er nun ohne Angst meistern.

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und der Glaube, etwas erreichen zu können, sind für die Entwicklung Ihres Kindes von entscheidender Bedeutung. Unterstützen Sie Ihr Kind dabei, ein mutiger und selbstbewusster Mensch zu werden: Fördern und stärken Sie die Selbstwirksamkeit Ihres Kindes!


          Unter Selbstwirksamkeit wird die subjektive Einstellung verstanden, neue oder schwierige Anforderungen auf Grund eigener Kompetenz bewältigen und beeinflussen zu können. Diese Einschätzung der eigenen Fähigkeiten beeinflusst, wie Menschen denken, fühlen, sich motivieren und verhalten.


          Mutsteine, Helfersätze und innere Kraftfiguren – innere Helferinnen und Helfer – unterstützen Ihr Kind, seine Fähigkeiten zu entdecken und seinen Wert zu schätzen. Solche Symbole können es in schwierigen Situationen stärken.


          Die innere Vorstellungskraft und die Fantasie Ihres Kindes können Sie nutzen, indem Sie gezielt verschiedene Vorstellungen mit ihm üben. Dadurch kann Ihr Kind »spielend« seine inneren Helferfunktionen entdecken. Besonders mit Fantasiereisen können Sie Ihr Kind unterstützen, sich sicher, stark und beschützt zu fühlen.

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Dagmar Henze (2008). Dich gibts nur einmal auf der Welt: Geschichten, die Kinder stark machen; Loewe Verlag, Bindlach.


        Sabine Seyffert, Friedericke Spengler (2010). Heute Regen, morgen Sonne: Entspannungsgeschichten für Kinder; Arena Verlag, Würzburg.

      

    


    
      
        
      


      
        Mut und Selbstbewusstsein finden

      


      
        Ich bin im Einklang mit mir und der Welt.


        Ich fühle mich wohl in meiner Haut. Ich bin zufrieden mit mir, mit dem, wie ich bin und was ich mache.


        Ich blicke optimistisch und vertrauensvoll in die Zukunft.


        Ich bin zuversichtlich und guten Mutes, Schwierigkeiten überwinden und Probleme lösen zu können.


        Meine Umgebung macht einen freundlichen und wohlwollenden Eindruck.


        Meine Begegnungen mit anderen Menschen sind angenehm und befriedigend.


        Ich bin im Einklang mit mir und der Welt.


        Ich fühle mich wohl in meiner Haut.


        Aus: Helga E. Schachinger (2005). Das Selbst, die Selbsterkenntnis und das Gefühl für den eigenen Wert.

      


      Der Grundstein für ein starkes Selbstwertgefühl wird in der Kindheit gelegt. Je mehr Ermutigung ein Kind von seinen wichtigsten Bezugspersonen erfährt, umso stärker wird sich sein Selbstwertgefühl entwickeln. Es fühlt sich dann emotional stabil, verhält sich sozial angemessen, kommt mit den Anforderungen seiner Umwelt zurecht und kann seine Konflikte mit anderen meistern.


      Wird ein Kind jedoch häufig abgewertet oder abgelehnt, wird es sich später auch selbst ablehnen. Es entwickelt dann häufig die Überzeugung, dass es mit bestimmten Aufgaben oder Situationen nicht zurechtkommt. Aus Angst zu scheitern oder nicht gut genug zu sein, gibt es schnell auf oder fängt eine Aufgabe erst gar nicht an. Das Kind denkt viel darüber nach, was andere von ihm halten; es ist sich selbst gegenüber sehr kritisch. Sätze wie »Das kann ich ja doch nicht!« oder »Die anderen wollen sicher nicht mit mir spielen!« können Hinweise darauf sein, dass ein Kind an seinem eigenen Wert zweifelt.


      Selbstvertrauen ist eine »fließende Erfahrung« – manchmal fühlen wir uns sehr wohl in unserer Haut und manchmal weniger. Sie als Eltern müssen dafür sorgen, dass Ihr Kind Stolz und Selbstvertrauen entwickelt, sich den Herausforderungen des Lebens stellt und nach Rückschlägen wieder aufsteht!


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zum Selbstwert

        


        Selbstwertgefühl entsteht, wenn ein Kind seine Eigenschaften und Fähigkeiten in verschiedenen Bereichen einschätzt und bewertet. Das Selbstwertgefühl ist ein Maßstab dafür, wie ein Kind sich selbst mit all seinen Stärken und Schwächen annimmt und wertschätzt. Hier spielen affektive Faktoren eine weitaus bedeutendere Rolle als kognitive. Das Kind überträgt frühe soziale Erfahrungen in ein Grundgefühl von Stolz oder Scham. Dies legt die Basis des Selbstwertgefühls und entscheidet darüber, wie wertvoll es sich fühlt, wie optimistisch und selbstvertrauend es den alltäglichen Anforderungen entgegentritt. Das Selbstwertgefühl beeinflusst auch, wie Erwachsene später sich selbst und ihre Umgebung wahrnehmen.


        Wird das eigene Selbst positiv bewertet, zeugt das von einem hohen Selbstwert. Kinder mit hohem Selbstwert fühlen sich wohl und trauen sich mehr zu. Kinder mit niedrigem Selbstwert hingegen zweifeln an sich und an ihren Fähigkeiten. Viele Untersuchungen belegen, dass ein hoher Selbstwert wesentlich für unsere sozialen Beziehungen und unsere psychische Gesundheit ist.


        Von gesundem Selbstwert spricht man dann, wenn dieser weder zu niedrig noch übertrieben hoch ist.


        Das Selbstwertgefühl ist nicht angeboren, sondern entwickelt sich über Erfahrungen, die Kinder in ihrer sozialen Umwelt machen. Besonders wichtig ist dabei die Erziehung in der Familie. Eltern können also entscheidend dazu beitragen, das Selbstwertgefühl ihres Kindes zu stärken.

      


      
        
          
        


        
          Zehn Möglichkeiten, das Selbstwertgefühl Ihres Kindes zu stärken

        


        Es sind vor allem die ganz alltäglichen Gespräche und Verhaltensweisen, die das Selbstbild Ihres Kindes nachhaltig prägen. Im Erziehungsalltag geben Sie Ihrem Kind immer wieder Botschaften, aus denen es schließt, wie Sie über es denken, was Sie von ihm halten, was Sie ihm zutrauen und ob es für Sie liebenswert ist.


        Wenn ein Kind immer wieder Sätze hört, in denen es in Frage gestellt wird, kann es nur schwer ein positives Selbstwertgefühl aufbauen. »Da kennst du dich ja nicht aus!« »Das kannst du noch nicht, lass das!« »Jetzt reiß dich doch zusammen!« »Was hast du jetzt schon wieder angestellt!« Das sind Botschaften, die das Selbstwertgefühl eines Kindes in besonderem Maße prägen.


        Selbstwertfördernde Sätze hören sich ganz anders an: »Bravo, das hast du gut gemacht!« »Ich staune, was du schon alles kannst!« »Macht nichts, das nächste Mal geht es bestimmt schon besser!« »Ich bin stolz, dass du dich getraut hast!« »Gib nicht auf, mach weiter so!« Achten Sie also auf die Botschaften, die Sie Ihrem Kind vermitteln!


        Im Folgenden finden Sie weitere wichtige Tipps, um das Selbstvertrauen Ihres Kindes zu fördern. Doch ein wesentlicher Hinweis soll gleich an den Anfang gestellt werden:


        1. Beginnen Sie bei sich selbst!


        Sie können nur etwas überzeugend vermitteln und weitergeben, das Sie selbst auch besitzen. Wenn Sie etwas für die Selbstachtung und für die Bedürfnisse Ihres Kindes tun möchten, dann dürfen Sie Ihre eigenen Bedürfnisse nicht außer Acht lassen. Also sollten Sie bei der Erziehung Ihres Kindes auch wachsam sein, was Ihre eigenen Bedürfnisse als Mutter, als Vater und als Paar sind. Interessanterweise ähneln sich die Bedürfnisse von Erwachsenen und Kindern weitgehend – nur Gewichtung und Reihenfolge können unterschiedlich sein.


        
          Unsere wichtigen Bedürfnisse sind:


          
            	
              Schlaf, Entspannung, körperliche Bewegung

            


            	
              Vertrauen sowie Versorgt- und Angenommenwerden

            


            	
              Sicherheit und Zugehörigkeit

            


            	
              Zuneigung und Zärtlichkeit

            


            	
              Freizeit, Spaß, Spiel

            


            	
              Freundinnen und Freunde

            


            	
              Leistung, Anerkennung

            


            	
              Sinn

            

          

        


        Sorgen Sie also auch für sich selbst; organisieren Sie sich Zeit zum Erholen, damit Ihre Kraft und Freude an der Versorgung Ihres Kindes nicht verloren geht!


        2. »Der Apfel fällt nicht weit vom Stamm« – Sie sind das Vorbild Ihres Kindes!


        Von Geburt an ahmt Ihr Kind das Verhalten seiner Bezugspersonen nach. Vor allem in den ersten sieben Lebensjahren ist das Nachahmen die wichtigste kindliche Lernmethode; aber auch in späteren Jahren hat das Lernen am Vorbild eine große Bedeutung. Da liegt es natürlich nahe, dass Sie als Eltern, meistens die wichtigsten Bezugspersonen, bei dieser Art von Lernen eine besondere Rolle spielen. Nicht durch Ihre Erziehungsmaßnahmen, sondern durch Ihr »Vor-Leben« lernt Ihr Kind Verhalten, Einstellungen und Gefühle. Durch Ihr eigenes Verhalten im Alltag vermitteln Sie Ihrem Kind, was es heißt, Regeln einzuhalten, rücksichtsvoll und geduldig oder freundlich und liebevoll zu sein.


        Und genau darin liegt eine große Chance für eine entspannte und erfolgreiche Erziehung. Es gibt im Leben immer wieder schwierige Situationen. Zeigen Sie Ihrem Kind, wie man beispielsweise mit Fehlern oder Kritik umgeht und wie man aus diesen Situationen lernen kann – ohne sich dafür zu schämen oder aufzugeben. Wichtiger als Worte sind hierbei Taten. Wenn Sie sich anders verhalten, als Sie es Ihrem Kind vermitteln möchten, sind Sie für Ihr Kind nicht glaubwürdig.


        


        Sind Sie ein Vorbild?


        [image: ]


        3. Zeigen Sie Ihre Liebe!


        Vermitteln Sie Ihrem Kind täglich die Botschaft: »Ich liebe dich, wie du bist! Ich mag dich. Ich bin froh, dass du da bist!« Schenken Sie ihm regelmäßig emotionale Wärme und Zuneigung in Form von Aufmerksamkeit. Lächeln Sie es häufig an und nehmen Sie es oft in den Arm.


        
          Spiegelübung für die ganze Familie


          Fühlt sich Ihr Kind wohl in seiner Haut und mag es sein Äußeres, dann wirkt es selbstbewusst und sicher. Deshalb sollten Sie sich ab und an mit Ihrem Kind – und der ganzen Familie – vor den Spiegel stellen und sich gegenseitig betrachten. Jedes Familienmitglied sagt zunächst etwas, was es an sich selbst mag: »Ich mag meine Haare, sie sind so schön lockig.« In der nächsten Runde nennt jedes Familienmitglied, was es an den anderen toll findet: »Ich mag deine Augen, sie sind so schön dunkel.«

        


        
          Übung: Was ich alles kann


          Diese Übung dient auch der Selbsterfahrung: Zuerst klebt Ihr Kind ein Bild von sich selbst auf einen großen Bogen Papier. Dann gestaltet es diesen weiter mit Bildern von Dingen, die es mag oder für die es sich interessiert: Das kann das Lieblingsessen sein oder die Lieblingsband, verschiedene Hobbys oder das Haustier. Dazu kann man unterschiedliche Materialien verwenden: Fotos, alte Zeitschriften, kopierte CD-Cover, Eintrittskarten o. Ä.


          Sie können diese Übung auch noch erweitern, indem Sie Ihr Kind anregen, auch Symbole für seine besonderen Fähigkeiten oder für seine positiven Eigenschaften zu ergänzen.


          Damit wird eine ganz persönliche Collage hergestellt, die natürlich im Laufe der Zeit ergänzt werden kann. Dadurch wird Ihrem Kind bewusst, dass Sie sich für seine Vorlieben interessieren. Es lernt aber auch, dass jeder Mensch anders und dadurch einmalig ist. Außerdem können schöne Momente oder Erlebnisse auf der Collage festgehalten und einander erzählt werden.

        


        4. Schenken Sie Aufmerksamkeit, schenken Sie Familienzeit!


        In der heutigen Zeit bestimmt häufig die Berufstätigkeit beider Elternteile und damit oft auch ein voller Terminkalender das Leben vieler Familien. Daher fragen sich zahlreiche Eltern nur zu häufig: »Wie viel Zeit und Aufmerksamkeit braucht mein Kind eigentlich?«


        Babys und Kleinkinder beanspruchen sicher den weitaus größten Teil der Zeit ihrer Eltern. Dieses Ausmaß nimmt bei älteren Kindern immer mehr ab, da sie mit zunehmendem Alter selbstständiger werden.


        Ein besonderer Weg, Ihrem Kind ungeteilte Aufmerksamkeit zu schenken, könnte sein, eine sogenannte Familienzeit zu vereinbaren. Dafür bietet sich beispielsweise die Zeit vom Abendessen bis zum Schlafengehen an. Beginnen Sie mit dem gemeinsamen Essen. Danach bleiben Sie noch länger sitzen, damit jedes Familienmitglied von seinem Tag erzählen kann. Ermuntern Sie dabei Ihr Kind, über sich zu erzählen, und zeigen Sie Interesse daran, was es Ihnen erzählt und was es beschäftigt. Auf diese Weise zeigen Sie ihm, dass Sie es als Person ernst und wichtig nehmen. Ihre Aufmerksamkeit schenken Sie ihm am besten, indem Sie Augenkontakt aufnehmen: Damit machen Sie deutlich, dass Sie wirklich zuhören. Sie können die Familienzeit mit weiteren Gesprächen, mit dem Vorlesen einer Geschichte oder mit einem gemeinsamen Abendspaziergang fortsetzen.


        Eine spezielle Art der Aufmerksamkeit ist auch das gemeinsame Spiel. Manchen Eltern fällt es schwer, sich auf die Spiele ihres Kindes einzulassen.


        Es lohnt sich aber, die Scheu zu überwinden. Das Interesse, die Aufmerksamkeit und die Nähe der Eltern beim gemeinsamen Spiel sind wichtige Grunderfahrungen für das Kind. Probieren Sie es aus, spielen Sie mit Ihrem Kind: Bei dieser Gelegenheit können Sie Ihrem Kind auch wichtige Werte vermitteln und mit ihm ins Gespräch kommen.


        
          So spielen Sie das Kindspiel


          
            	
              Ihr Kind führt Regie. Lassen Sie Ihr Kind entscheiden, was es spielen möchte. Wenn Ihr Kind am Spiel etwas ändert, machen Sie mit, ohne selbst etwas zu verändern. Bringen Sie nichts Neues in sein Spiel.

            


            	
              Seien Sie interessiert. Beobachten Sie, was Ihr Kind macht.

            


            	
              Nehmen Sie wahr. Wahrnehmen bedeutet, einfach nur »darüber reden«, was Ihr Kind macht: »Die Puppe macht …« »Du machst jetzt …« »Ich sehe, du nimmst jetzt …« »Du bist jetzt …«

            


            	
              Wenn Ihr Kind darum bittet, spielen Sie mit. Achten Sie dabei darauf, dass Sie ins Spiel nicht mit Anweisungen eingreifen. Nur die Beschäftigung Ihres Kindes soll im Mittelpunkt Ihrer Aufmerksamkeit stehen. Beschreiben Sie einfach nur, was es tut.

            


            	
              Stellen Sie keine Fragen und geben Sie keine Anweisungen oder Belehrungen. Das unterbricht oder lenkt das Spiel Ihres Kindes.

            

          

        


        Wenn Sie Alleinerzieherin oder Alleinerzieher sind, haben Sie zweifellos erschwerte Bedingungen. Davon können Sie sicher ein Lied singen. Sie sind außerdem noch berufstätig? Sie haben sehr wenig Zeit zur Verfügung, und auch die Hausarbeit erledigt sich nicht von alleine. In diesem Fall ist es besonders wichtig, dass Sie sich einen »Stundenplan« zurechtlegen, in dem Sie die Familienzeit fixieren. Vielleicht können Sie den Tag mit einem gemeinsam Frühstück beginnen und mit dem Abendbrot beschließen? Widmen Sie Ihrem Kind täglich mindestens 30 Minuten ungeteilte Aufmerksamkeit. Und fürs Wochenende planen Sie etwas, an dem Ihr Kind teilnehmen kann.


        
          Kleine Checkliste für gestresste Eltern


          Im Stress des Alltags gehen oft alle Familienmitglieder ihre eigenen Wege und versuchen, die Aufgaben des Tages zu erledigen. Damit allerdings Ihr gemeinsames Leben nicht zu kurz kommt, kann es hilfreich sein, sich täglich folgende Fragen zu stellen – noch bevor Ihr Kind zu Bett geht:


          
            	
              Habe ich meinem Kind heute ungeteilte Aufmerksamkeit geschenkt und mit ihm geredet?

            


            	
              Bin ich heute auf ein Thema eingegangen, das ihm wichtig ist?

            


            	
              Habe ich mein Kind heute gelobt?

            


            	
              Habe ich meinem Kind heute gezeigt, dass ich es liebe?

            


            	
              Habe ich heute meinem Kind etwas von mir erzählt?

            


            	
              War ich heute ungerecht und habe ich mich dafür noch nicht bei ihm entschuldigt?

            


            	
              War mein Kind heute ungerecht zu mir und hat es sich noch nicht dafür entschuldigt?

            


            	
              Was war heute der schönste Moment im Familienalltag?

            

          

        


        5. Setzen Sie Grenzen!


        Stellen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind einige verständliche Regeln auf und vereinbaren Sie die Folgen bei Nichteinhaltung. Willkürlich verhängte Strafen bewirken nur Angst und Unterordnung, sie zerstören und vergiften die Eltern-Kind-Beziehung. Körperliche Strafen wie Ohrfeigen und Schläge oder psychische Strafen wie Liebesentzug drillen Kinder auf ein gewünschtes Verhalten und formen angepasste oder gewalttätige, aber keinesfalls selbstständige und selbstbewusste Kinder!


        Immer wieder Grenzen zu setzen, erfordert natürlich viel Geduld und regelmäßige Wiederholungen, doch bleiben Sie konsequent: Wenn Sie Ihrem Kind sagen, dass es nur in der Küche sitzend essen soll, lassen Sie es nicht am nächsten Tag mit dem Snack durchs Wohnzimmer wandern. Wenn Sie Ihrem Kind beibringen möchten, seine schmutzigen Kleider in die Wäschetonne zu geben, erlauben Sie ihm nicht, dass es sie am nächsten Tag wieder auf den Boden wirft.


        
          Ich-Botschaften


          Wenn Sie Ihr Kind ermahnen müssen, achten Sie unbedingt auf Folgendes: Machen Sie ihm klar, dass Sie sein Verhalten rügen – nicht seine Person. Verwenden Sie dabei Ich-Botschaften: Diese sind weniger aggressiv, sie verletzen oder verallgemeinern nicht, sie drücken keine Bewertung oder Beschuldigung aus, sondern legen offen, wie das Verhalten des Kindes auf Sie wirkt und welche Befindlichkeit es bei Ihnen auslöst.


          Die vier Teile der Ich-Botschaft sind:


          
            	
              Wenn du … (Nennen Sie den Anlass.)

            


            	
              bin ich … (Nennen Sie Ihr Gefühl.)

            


            	
              weil … (Nennen Sie den Grund.)

            


            	
              und ich möchte … (Nennen Sie Ihre Erwartung.)

            

          

        


        6. Ermutigen Sie Ihr Kind!


        Unterstützen und ermutigen Sie Ihr Kind, auch mal etwas Neues auszuprobieren: beispielsweise das neue Nachbarkind zu treffen oder einzuladen, alleine ein Eis kaufen zu gehen, Fahrrad zu fahren oder ein neues Spiel zu probieren.


        Lassen Sie es – natürlich nur in einem bestimmten Rahmen – experimentieren und vielleicht dabei auch einmal »kontrolliert« versagen. Unterdrücken Sie den Drang, ihm zu helfen; bieten Sie ihm allerdings Hilfe und Unterstützung an, wenn Sie merken, dass es an sich zweifelt oder nicht vorankommt. Ihr Kind wird umso sicherer und stärker, je mehr Sie an es glauben. Sein Selbstvertrauen wird gestärkt, wenn Sie die richtige Balance zwischen Schutz und Freiheit finden.


        
          Mut tut gut!


          Zur Ermutigung gehört auch, auf jene Fähigkeiten hinzuweisen, die Ihr Kind schon hat. Streichen Sie besonders die positiven Aspekte der jeweiligen Situation konkret hervor, die Ihr Kind sonst vielleicht übersehen würde, weil Angst oder Enttäuschung zu stark sind:


          Mit folgenden Äußerungen geben Sie Unterstützung, Schutz, Trost und Ermutigung:


          
            	
              Ich bin ja da, alles ist gut.

            


            	
              Das hat dir Angst gemacht, ja. Aber trotzdem hast du …

            


            	
              Pass auf, probiere es doch noch mal! Aber diesmal …

            

          

        


        7. Fehler als Schlüssel zum Erfolg – oder: Machen Fehler klug?


        Je mehr Ihr Kind beginnt, selbstständiger zu werden, umso mehr möchte es auch selber machen. Dabei ist es ganz normal, dass Fehler und Missgeschicke passieren. Diese sind wertvolle Erfahrungen für das Selbstvertrauen Ihres Kindes. Denn aus jedem Fehler lernt es, was es in Zukunft besser machen kann. Wenn Ihr Kind also das Sofa beschmiert, dürfen Sie von ihm verlangen, dass es beim Saubermachen hilft. Hat es etwas kaputtgemacht, kann es bei der Reparatur helfen.


        Am schwersten fällt es den Kleinen meist, wenn sie sich bei der oder dem Geschädigten entschuldigen müssen. Dabei ist oft die Anwesenheit von Mama oder Papa erforderlich, denn ohne diese »Rückendeckung« trauen sie sich häufig gar nicht.


        
          Stellen Sie sich folgende Situation vor:


          Ihre sechsjährige Tochter war bei einer Freundin zum Spielen eingeladen. Von dort nahm sie, ohne dass es jemand bemerkt hätte, ein Armband der Freundin mit. Abends liegt sie im Bett und kann nicht einschlafen, weil sie das schlechte Gewissen wach hält. Schließlich überwindet sie sich, kommt noch einmal aus dem Bett und gesteht Ihnen alles. Sie ist völlig verzweifelt und weiß nicht, was sie nun tun soll. Sicher wird ihre Freundin böse auf sie sein. Vielleicht wird sie sogar nie mehr mit ihr spielen wollen? Wie würden Sie in dieser Situation reagieren?


          Ganz klar: Es ist nicht in Ordnung, wenn ein Kind etwas stielt. Trotzdem kommt es vor. Die beste Reaktion besteht sicherlich darin, Ihrem Kind zu sagen, dass es sich zwar falsch verhalten habe, aber gleichzeitig anzuerkennen, dass es mutig genug ist, seinen Fehler einzugestehen. Es gehört sehr viel Stärke dazu, Fehler nicht zu verheimlichen (zum Beispiel, indem man lügt oder sie anderen in die Schuhe schiebt), sondern sie zuzugeben.

        


        Es ist ganz normal, dass Kinder in solchen Situationen Scham empfinden und auch Angst vor Strafe haben. Sie können Ihrem Kind erklären, dass seine unangenehmen Gefühle daher kommen, dass es etwas Falsches getan hat. Aber streichen Sie hervor, dass es gut ist, dass es diese Gefühle wahrnehmen kann: Denn sie warnen es davor, diesen Fehler noch einmal zu begehen.


        Das Eingestehen eines Fehlers ist allerdings nur der erste Schritt. Helfen Sie Ihrem Kind auch dabei, seinen Fehler wieder gutzumachen. Dies könnte beispielsweise bedeuten, dass Ihre Tochter am nächsten Tag zu ihrer Freundin geht, das Armband zurückbringt und sich entschuldigt. Vielleicht könnte sie auch eines ihrer Armbänder mitnehmen und der Freundin schenken. Die Wiedergutmachung darf Ihrem Kind durchaus etwas unangenehm oder mit Mühe verbunden sein. Wichtig ist jedoch, dass die Wiedergutmachung keine Strafe ist, sondern direkt mit dem Fehlverhalten zu tun hat.


        Ermuntern Sie Ihr Kind auch, darüber nachzudenken, was es beim nächsten Mal besser machen könnte. Auf diese Art wird sein Selbstvertrauen nicht beschädigt, und es wird verstehen, dass es in Ordnung ist, Fehler zu begehen.


        
          So helfen Sie Ihrem Kind, mit Fehlern umzugehen!


          Wenn Ihr Kind immer wieder erfährt, dass Fehler keine Katastrophe, sondern etwas Normales sind und eben einfach jedem Menschen passieren, wird es nach und nach selbstbewusster damit umgehen lernen. Anstatt sich hinter seinen Fehlern zu verstecken, kann Ihr Kind sie akzeptieren und – was ganz wesentlich ist! – für einen Lerngewinn nutzen.


          Doch das funktioniert nur, wenn es im Familienalltag auch Fehler machen darf!


          
            	
              Überlegen Sie, mit welchem Familienmitglied Ihr Kind am besten sprechen kann, zu wem es das größte Vertrauen hat.

            


            	
              Wählen Sie einen geeigneten Zeitpunkt, um einen Fehler anzusprechen. Bedenken Sie: An einem stressigen Tag oder während einer Auseinandersetzung erzielen Sie wahrscheinlich nicht das erwünschte Ergebnis.

            


            	
              Wählen Sie für eine Aussprache einen Ort, an dem sich Ihr Kind sicher und vertraut fühlt.

            


            	
              Signalisieren Sie Ihrem Kind, zum Beispiel durch eine Umarmung, dass Sie es sehr lieb haben.

            


            	
              Lassen Sie Ihrem Kind Zeit und drängen Sie es nicht. Fehler im Verhalten haben oft eine längere Vorgeschichte.

            


            	
              Lassen Sie es nicht dabei bewenden, den Fehler zu beschreiben und zu besprechen, sondern suchen Sie gemeinsam nach Lösungen, den Fehler wieder gutzumachen.

            


            	
              Nehmen Sie die Vorschläge Ihres Kindes unbedingt ernst und greifen Sie diese auf.

            


            	
              Weisen Sie Ihr Kind in ähnlichen Situationen darauf hin, wie es bisher schon Fehler erfolgreich zugegeben und die damit zusammenhängenden Probleme gelöst hat.

            

          

        


        8. Gut zuhören – Gesagt heißt nicht unbedingt gehört!


        Zuhören ist nicht gleich zuhören. Das kennen wir doch alle. Manchmal sind wir selbst mit einer Sache so sehr beschäftigt, dass wir nur vorgeben zuzuhören, es eigentlich aber gar nicht wirklich tun. Zusätzlich reagieren Eltern häufig auf die von ihrem Kind angesprochenen Probleme sofort mit Ratschlägen oder Kritik. Das Kind fühlt sich dadurch oft missverstanden, da die Reaktionen und die Antworten der Eltern nicht seinem Problem entsprechen.


        Durch aktives Zuhören können Sie dieses Kommunikationsproblem lösen. Dabei ist es wichtig, die Aussagen Ihres Kindes nicht zu bewerten oder zu interpretieren, sondern die Botschaft Ihres Kindes mit Ihren eigenen Worten zu wiederholen. Dadurch kann Ihr Kind sicher sein, dass Sie es richtig verstanden haben, – oder es hat gegebenenfalls die Möglichkeit, Sie entsprechend zu korrigieren oder etwas zu ergänzen.


        Fragen Sie also im Gespräch immer wieder nach: »Habe ich das richtig verstanden? Du meinst also …« Dadurch fühlt sich Ihr Kind nicht nur wahrgenommen, sondern auch verstanden. Anstatt dass Sie gleich auf die Aussage reagieren, erhält Ihr Kind zuerst einmal ein entsprechendes Feedback dazu. Durch dieses Verhalten wachsen auch das Selbstvertrauen und der Mut, die eigenen Gefühle zu äußern. Kleinkinder werden sich durch diese Erklärungen meist erst ihrer Gefühle bewusst. »Ich verstehe, dass du traurig bist, dass wir jetzt heimfahren, weil du bei Oma bleiben willst.«


        Durch aktives Zuhören unterstützen Sie Ihr Kind bei der Erarbeitung eigener Lösungen. Wiederholen Sie die Äußerung Ihres Kindes und warten Sie ab, wie es reagiert. Ihr Kind kann dann Ihrer Reflexion der Aussage zustimmen und selbst darüber nachdenken. Dadurch lernt es, wie es Probleme selbst lösen kann. Es wächst zu einer unabhängigen und verantwortungsbewussten Persönlichkeit heran.


        Wie genau aktives Zuhören funktioniert, wird im Folgenden anhand zweier Beispiele aus der Praxis erläutert:


        
          Wer vorschnell kommentiert, erfährt nicht, worum es geht!


          Die Schulsachen fliegen in hohem Bogen in die Ecke des Vorraums. Wutentbrannt erklärt Sarah: »Ich hasse die Schule.« Ihre Mutter kommt aus dem Wohnzimmer und reagiert sofort gereizt: »Was hast du nun schon wieder angestellt?« Sarah stürmt in ihr Zimmer und knallt die Tür hinter sich zu: »Lass mich bloß in Ruhe!« Ihre Mutter schreit hinterher: »Jetzt sei doch nicht immer so beleidigt. Das kann doch nicht so schlimm sein.« Sarah bleibt für den Rest des Tages in ihrem Zimmer und spielt laut Musik. Nur ihrer besten Freundin Jessica vertraut sie an, dass ihre Eltern sie wieder mal überhaupt nicht verstehen. Am Abend beklagt sich Sarahs Mutter bei ihrem Mann: »Ich komme mal wieder überhaupt nicht klar mit ihr, sie ist bockig und stur. Ich weiß nicht, was ich machen soll.«


          Hat Sarahs Mutter zugehört? Weiß sie, was mit ihrer Tochter los ist? Was hat Sarah so wütend gemacht? Hat sie wirklich etwas angestellt? Was löst die Mutter mit ihrem Kommentar bei Sarah aus? Sarah erzählt Jessica über die Äußerungen ihrer Mutter: »Die versteht mich doch überhaupt nicht, immer hat sie etwas an mir rumzumeckern.« Bestimmt liebt die Mutter ihre Tochter, doch diese zweifelt daran.


          


          Aktives Zuhören signalisiert, dass man tatsächlich zuhört!


          Sarah kommt von der Schule nach Hause und erklärt ihrer Mutter, dass sie die Nase voll habe von der Schule: »Da können andere hingehen, ich ganz bestimmt nicht mehr!« Ihre Mutter atmet erst einmal tief durch und verkneift sich jeglichen Kommentar. Sie möchte nicht den Eindruck von Kritik, Beschwichtigung, Belehrung oder Mitleid erwecken. »Hm, also du hast genug von der Schule und willst nicht mehr hin.« »Nein, ganz bestimmt nicht mehr, es reicht mir.« Sarahs Mutter bleibt ganz ruhig: »Was ist denn passiert?« »Unsere neue Mathelehrerin ist total doof.« Behutsam geht die Mutter auf ihre Tochter ein: »Du hast dich also über Frau Müller geärgert.« »Ja. Sie geht total schnell voran. Ich habe sie gefragt, ob sie mir das Beispiel noch einmal erklären kann, und sie meinte, ich solle besser aufpassen.« Sarahs Mutter nickte: »Hast du Angst, dass du nicht hinterher kommst?« »Ja, und ich war stinksauer, vor allem, weil sich Alena und Sonja auch noch lustig über mich gemacht haben.« »Verstehe ich richtig, dass du dich ärgerst, weil sie dich bloßgestellt hat?« »Ja genau, das ist doch doof vor den anderen.« Sarahs Mutter nickte erneut: »Was möchtest du jetzt tun?« »Ich habe mir überlegt, dass ich Frau Müller morgen nach dem Unterricht noch mal frage.« Sarah wirkt nun zuversichtlicher. Ihre Mutter fragt nach: »Denkst du, dass es dann anders läuft?« »Vielleicht – zumindest ist es mir nicht so peinlich zu fragen, weil die anderen dann nicht zuhören.«


          Sarahs Mutter hat ihrer Tochter aktiv zugehört und ihr vermittelt zu akzeptieren, was sie empfindet. Sie war dabei keinesfalls schweigsam, ganz im Gegenteil. Sie hat signalisiert, dass sie Interesse hat. Dabei äußert sie keinen Kommentar, keine Bewertung, keine Belehrung und keine Kritik. Sie interpretiert auch nicht und vermeidet Vermutungen. Durch diese wertfreie Rückmeldung kann Sarah ihre Situation deutlicher sehen und einer eigenen Lösung ein Stückchen näher gekommen.

        


        Aktives Zuhören signalisiert Ihrem Kind, dass Sie ihm wirklich zuhören. Meistens ist damit schon viel geholfen. Bedenken Sie: Eltern müssen nicht immer gleich Ratschläge geben oder gar die Probleme ihrer Kinder lösen!


        
          Aktives Zuhören


          Melden Sie Ihrem Kind zurück, was Sie im Moment von ihm zu verstehen glauben; das bedeutet:


          
            	
              keine Interpretationen,

            


            	
              keine bohrenden Fragen,

            


            	
              keine Bewertungen,

            


            	
              keine guten Ratschläge und kein Besserwissen,

            


            	
              keine Lösungen.

            

          


          Zu den Voraussetzungen des aktiven Zuhörens zählen:


          
            	
              nicht sprechen (man kann nicht zuhören, wenn man selbst spricht),

            


            	
              zeigen, dass man zuhören will (Blickkontakt, zugewandte Haltung),

            


            	
              Ablenkungen fernhalten,

            


            	
              Geduld zeigen, sich Zeit lassen,

            


            	
              sich mit Bewertungen zurückhalten,

            


            	
              sich nicht durch Vorwürfe oder Kritik aus der Ruhe bringen lassen,

            


            	
              Fragen stellen.

            

          


          Mögliche Satzanfänge für aktives Zuhören könnten sein:


          
            	
              »Du hast den Eindruck, dass …«

            


            	
              »Wenn ich dich richtig verstehe, …«

            


            	
              »Du glaubst also, dass …«

            


            	
              »Du meinst, dass …«

            


            	
              »Das heißt also, dass …«

            


            	
              »Das hat dich … geärgert, gefreut, verletzt …«

            

          

        


        9. Widerstehen Sie Vergleichen!


        Ein afrikanisches Sprichwort lautet: »Das Gras wächst nicht schneller, wenn man daran zieht.« Daraus könnte folgender Schluss gefasst werden: Vermitteln Sie Ihrem Kind das Gefühl, einzigartig zu sein! Vergleichen Sie es nicht mit seinen Geschwistern oder mit anderen Kindern. Sie untergraben dadurch seine Selbstachtung und erzeugen in ihm das Gefühl, nicht in Ordnung oder nicht liebenswert zu sein.


        Kommentare wie »Nimm dir doch mal ein Beispiel an deinem Bruder.« oder »Warum bist du nicht so fleißig wie Philipp?«, wecken in Ihrem Kind Gefühle wie Scham, Neid und Rivalität. Selbst positive Vergleiche wie »Du bist die beste Rechnerin in der Klasse.« bergen Gefahr: Ihr Kind könnte eventuell Probleme damit bekommen, diesem Vergleich auch in Zukunft standhalten zu müssen.


        Wenn Sie hin und wieder etwas an Ihrem Kind aussetzen müssen, verzichten Sie auf pauschale Kritik wie: »Das ist doch wieder typisch für dich, immer …« Zeigen Sie ihm vielmehr, dass Sie es als Person schätzen – sein Verhalten allerdings nicht gut finden oder nicht tolerieren können. Erklären Sie klar und deutlich: »Mich stört, wenn du …«


        Wenn Ihr Kind sich selbst mit seinen Freundinnen oder Freunden oder mit seinen Geschwistern vergleicht (»Warum kann ich nicht so gut zeichnen wie Max?«), zeigen Sie Mitgefühl und heben Sie eine seiner Stärken hervor: »Ja, du hast recht, Max kann gut zeichnen. Und du bist ein guter Läufer.« Das zeigt Ihrem Kind, dass es Stärken und Schwächen hat und dass man nicht perfekt sein muss, um sich zu mögen.


        Wenn Sie Ihrem Kind also klar machen, dass Sie es für seine Einzigartigkeit lieben, wird es Selbstsicherheit und Selbstachtung entwickeln.


        10. Gefühlsausbrüche liebevoll managen – oder:

        Wie hilft man dem Zornaffen von der Palme?


        Kinder werden regelmäßig von starken Gefühlen überflutet. Einerseits können sie sich begeistern, sich freuen und Liebe zeigen, andererseits werden sie manchmal von Trotz- und Verzweiflungszuständen, Zorn oder Trauer beherrscht.


        Beim Umgang mit Gefühlen fehlt Kindern im Gegensatz zu Erwachsenen noch die Sprache, die es ihnen ermöglicht, die inneren Vorgänge in Worte zu fassen. Je besser Kinder ihre Gefühle benennen und ausdrücken können, umso besser gelingt es ihnen, diese auch zu beeinflussen oder umzupolen.


        Kinder haben auch noch nicht die Erfahrung und das Wissen, dass jedes Gefühl mit der Zeit nachlässt. Zudem wissen sie noch nicht, dass man sich auch emotional »anstecken« lassen kann. Das kennen wir doch: Beispielsweise muss man sich schon sehr anstrengen, wenn man neben einem gestressten oder wütenden Menschen steht, nicht selbst auch angespannt oder wütend zu werden.


        Kinder müssen das alles erst lernen – dennoch verlangen wir manchmal auch schon von ihnen: »Jetzt beruhige dich doch endlich!« »Hör jetzt auf zu weinen.« »Du brauchst wirklich keine Angst zu haben, das ist doch lächerlich.« »Ich will, dass du jetzt nicht mehr wütend bist und dich mit deiner Schwester versöhnst.« Mit diesen Forderungen verlangen wir von ihnen, ihre Gefühle zu kontrollieren und zu lenken, anstatt ihnen zu zeigen, wie sie sich selbst beruhigen, trösten und regulieren können. Dieses sogenannte Management der Gefühle ist eine entscheidende Entwicklungsaufgabe für Kinder. Es ist wichtig zu lernen, was sie mit extremer Wut, mit großer Traurigkeit, mit riesiger Angst oder mit heftigen Wünschen tun können.


        
          Was Sie Ihrem Kind an Gefühlsmanagement vermitteln sollten:


          
            	
              Jedes Gefühl ist in Ordnung. Immer!

            


            	
              Es ist ok, wenn du traurig, wütend oder ängstlich bist.

            


            	
              Es ist in Ordnung und durchaus verständlich, etwas unbedingt zu wollen.

            


            	
              Für das, was man fühlt, kann man nichts.

            


            	
              Man kann aber etwas damit oder dagegen tun.

            


            	
              Der Umgang mit Emotionen ist lehr- und lernbar; das gilt für Kinder genauso wie für Erwachsene.

            


            	
              Mit jedem Lebensjahr hat ein Mensch mehr Verantwortung für das, was er tut. Ausreden wie: »Ich war so wütend. Ich musste es tun.« gelten nicht! Niemand darf deshalb zuschlagen – es gibt Alternativen.

            

          

        


        Ein wichtiges Prinzip ist, dass Ihr Kind lernt, über seine Gefühle zu sprechen. Im gemeinsamen Gespräch über die Gefühle wird ein Teil der Impulsivität gleich mit abgebaut. Tauschen Sie sich mit Ihrem Kind über seine Gefühle aus: Fragen Sie es, was es gerade fühlt. Kennt Ihr Kind die Gründe, wie diese Gefühle zustande gekommen sind? Was glaubt es denn selbst? Danach können Sie gemeinsam überlegen, was Ihr Kind dagegen tun kann.


        Hier gibt es zwei Richtungen, in die Ihre Gedanken gehen könnten:


        
          	
            Wie lassen sich die Gefühle anders als in Aggression auf bestimmte Personen abbauen?

          


          	
            Wie kann man in Zukunft verhindern, dass sich die Gefühle erneut so aufschaukeln?

          

        


        Mit diesen Überlegungen zeigen Sie Ihrem Kind, dass es seine Gefühle beeinflussen kann. Angst, Trauer oder Stress sind ebenfalls Themen, mit denen Sie sich genauer beschäftigen können. Gehen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind auf eine Entdeckungsreise in die Innenwelt, um das Gefühl zuerst zu verstehen, und danach, um zu helfen, mit dem Gefühl gut umzugehen. So bringen Sie Ihrem Kind bei, dass es seinen Gefühlen nicht ausgeliefert ist. So machen Sie es stark im Umgang mit starken Emotionen!


        
          Spielen Sie in Gedanken folgendes Beispiel durch:


          Benjamin spielt mit seinen Bausteinen, als plötzlich seine kleine Schwester ins Zimmer kommt und sein Bauwerk zerstört. Benjamin ist wütend!


          »Es ist in Ordnung, dass du auf deine Schwester wütend bist. Aber es ist nicht in Ordnung, wenn du sie schlägst. In unserer Familie wird nicht geschlagen, das ist verboten. Lass uns gemeinsam nachdenken, was du machen kannst, wenn dein Ärger wieder so groß wird. Lass uns gemeinsam überlegen, was du tun kannst: zuerst einmal gegen deinen Ärger und dann, wie du mit deiner Schwester umgehen kannst. Ich helfe dir dabei.«


          Sammeln Sie nun mit Ihrem Kind gemeinsam Ideen. Sie können sein Umfeld dazu befragen: »Papa, was machst denn du, wenn du sehr ärgerlich bist, aber das nicht mehr sein willst? Onkel Hans, wieso ärgerst du dich so selten? Was macht die Lieblingsfigur aus der Zeichentrickserie mit ihrem Ärger? …«


          So werden Sie gemeinsam eine ansehnliche Sammlung von Anti-Ärger-Strategien zusammentragen, die Sie zunächst nur sammeln: schlagen, gemein sein, Kissen an die Wand werfen, auf einen Sandsack boxen oder dagegen treten, tief durchatmen, den Raum verlassen, Hilfe bei den Eltern holen (die aktiv zuhören!) und sich dort den Ärger von der Seele reden, ein Glas Wasser trinken, sich wild bewegen, Sport machen, Musik hören, sich ablenken, weggehen, die Schwester laut beschimpfen, sie ablenken, sie früh genug stoppen und dabei eine strenge Stimme und ein strenges Gesicht machen, ihr sagen: »Ich bin sehr wütend. Jetzt ist aber Schluss!« …


          Erst danach wählen Sie gemeinsam drei oder vier richtig gute Möglichkeiten aus und probieren diese aus. Jedes Mal, wenn es Ihrem Kind gelingt, eine solche Möglichkeit bewusst einzusetzen, loben Sie es! Auch ein Teilsieg (es hat sich später oder weniger stark geärgert also sonst) verdient Ihre Anerkennung.

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Der Grundstein für ein starkes Selbstwertgefühl wird in der Kindheit gelegt. Je mehr Ermutigung ein Kind von seinen wichtigsten Bezugspersonen erfährt, umso stärker wird sich sein Selbstwertgefühl entwickeln.


          So können Sie das Selbstwertgefühl Ihres Kindes steigern:


          
            	
              Beginnen Sie bei sich selbst und achten Sie auf Ihre eigenen Bedürfnisse.

            


            	
              Seien Sie ein gutes Vorbild, denn je positiver Ihr eigenes Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen ist, umso größer ist auch das Selbstwertgefühl Ihres Kindes.

            


            	
              Zeigen Sie Ihrem Kind Ihre Liebe und Anerkennung. Nehmen Sie Ihr Kind einmal am Tag in den Arm und sagen Sie ihm: »Ich mag dich! Ich bin froh, dass es dich gibt!«

            


            	
              Schenken Sie Ihrem Kind ungeteilte Aufmerksamkeit durch geplante Familienzeit und gemeinsames Spiel.

            


            	
              Setzen Sie Ihrem Kind Grenzen, und stellen Sie gemeinsam Regeln auf.

            


            	
              Ermutigen Sie Ihr Kind.

            


            	
              Machen Sie Ihrem Kind klar: Fehler dürfen passieren.

            


            	
              Hören Sie Ihrem Kind zu.

            


            	
              Vermeiden Sie Vergleiche.

            


            	
              Lehren und lernen Sie den Umgang mit Gefühlen.

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Sabine Ahrens-Eipper, Katrin Nelius, Uwe Ahrens (2008). Mutig werden mit Til Tiger: Ein Ratgeber für Eltern, Erzieher und Lehrer von schüchternen Kindern; Hogrefe-Verlag, Göttingen.


        Ulrike Petermann 2001. Die Kapitän-Nemo-Geschichten: Geschichten gegen Angst und Stress; Verlag Herder, Freiburg.


        Helga E. Schachinger (2005). Das Selbst, die Selbsterkennt- nis und das Gefühl für den eigenen Wert; Verlag Huber, Bern.

      

    

  


  
    
      
    


    
      3. Kapitel Lauter Fähigkeiten, die Ihr Kind lernen soll?

      Das Kind vom achten bis zum elften Lebensjahr

    


    
      In diesem Kapitel erfahren Sie,


      
        	
          wie Sie die emotionalen Fähigkeiten Ihres Kindes unterstützen und ihm im konkreten Fall helfen, einen Weg aus der Wut zu finden,

        


        	
          wie Sie seine Problemlösungsfähigkeiten fördern,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind zeigen, dass es selbst Grenzen setzen kann und soll,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind helfen, Ängste zu erleben und durchzustehen.

        

      

    


    
      
        
      


      
        Anforderungen dieser Entwicklungsstufe

      


      Wichtige Aufgaben dieser Entwicklungsstufe sind vor allem jene, die sich im Zusammenhang mit der Schule ergeben: Die Gruppe wird für Ihr Kind besonders wichtig, die Integration in den Klassenverband steht im Vordergrund. Es ist für Ihr Kind von großer Bedeutung, von der Gruppe akzeptiert zu werden. Ihr Kind bemüht sich um Zustimmung, es braucht Anerkennung und Lob.


      Ihr Kind lernt nun, sich über eine längere Zeit zu konzentrieren, seine Aufmerksamkeitsspanne wächst und verbessert sich. Es entwickelt seine kognitiven Fähigkeiten, die besonders in der Schule gefördert werden: Es lernt lesen, schreiben und vieles mehr. Ihr Kind versteht und denkt nun auch komplexere Gedanken. Seine Leistungsfähigkeit steigert sich, es stellt sich gerne neuen Aufgaben.

    


    
      
        
      


      
        Das Ziel: emotionale Stärke für Ihr Kind

      


      Sie wollen, dass Ihr Kind stark und einfühlsam, durchsetzungsfähig und sozial ist. Und gleichzeitig soll es Toleranz lernen und zu seinen Gefühlen stehen. Sie sehen schon: Es ist gar nicht so wenig, was Kindern heutzutage alles abverlangt wird, zumal in einer Gesellschaft, die ihnen täglich Leistungsdruck und Konkurrenz, Vereinzelung und Aggressivität vorlebt.


      Wie können Sie selbst nun dazu beitragen, das soziale Verhalten Ihres Kindes und seine emotionalen Fähigkeiten zu stärken? Und wie können Sie es dabei unterstützen zu lernen, mit seinen Gefühlen umzugehen?


      Der amerikanische Psychologe Daniel Goleman prägte mit seinem Buch »Emotionale Intelligenz« einen völlig neuen Begriff. Ihm ist es zu verdanken, dass neben dem »IQ« (Intelligenzquotient) nun auch der »EQ« (Emotionaler Quotient) mit Erziehung und Lernen in Verbindung gebracht wird. Goleman beschreibt die emotionale Intelligenz als eine übergeordnete Fähigkeit, von der es abhängt, wie gut man seine sonstigen Fähigkeiten – darunter auch den eigenen kognitiven Intellekt – sinnvoll einsetzen kann.


      
        
          
        


        
          Wozu sind Emotionen eigentlich gut?

        


        Der Fachbegriff »Emotion« wurde vom Schweizer Psychiater Eugen Bleuler (1857 – 1939) geprägt. Die Wurzel des Wortes liegt im lateinischen Wort »movere«, was »bewegen« bedeutet; ergänzt um die Vorsilbe »e« heißt das Wort nun »herausbewegen«, was darauf hinweist, dass eine Emotion auch in Richtung Handeln zeigt. Häufige Gefühle sind Aggression, Angst, Antipathie, Ärger, Besorgnis, Freude, Liebe, Mitleid, Sympathie, Trauer, Wut und Zorn.


        Wenn wir eine bestimmte Emotion haben, erleben wir dies auf mehreren Ebenen: Wir empfinden innerlich ein Gefühl und zeigen auch körperliche Reaktionen wie beispielsweise einen entsprechenden Gesichtsausdruck oder eine gewisse Muskelanspannung. Entsprechend reagieren auch unsere Nerven und Hormone. In der Folge zeigen wir auch bestimmte charakteristische Verhaltensweisen. Dass in diesem Zusammenhang unsere bisherigen Erfahrungen eine Rolle spielen, wissen die Meisten. Dass unsere Gefühle auch von der Kultur, in der wir leben, geprägt sind, ist uns oft weniger bewusst.

      


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zu Emotionen


          Die zwei Ebenen unseres Verstandes – Denken und Fühlen


          Daniel Goleman beschreibt sehr eindrucksvoll, mit welcher Macht das emotionale Denken den Verstand außer Kraft setzen kann. Er bedient sich dabei einer vereinfachten schematischen Darstellung, durch die die komplexen Abläufe im Gehirn veranschaulicht werden: Einprägsam spricht er vom »emotionalen Wächter« und vom »Manager der Gefühle«.


          Der emotionale Wächter


          Der Mandelkern (Amygdala) wird als Zentrum des emotionalen Denkens im Gehirn angesehen, er ist Teil des sogenannten limbischen Systems. Ein sensorisches Signal vom Auge oder vom Ohr wird über den Thalamus direkt zum Mandelkern geleitet. Ein zusätzliches Signal wird über einen längeren Weg zum Neokortex, dem Sitz des Denkens, geleitet. Die kürzere Bahn erlaubt es daher dem Mandelkern, Inputs direkt von den Sinnesorganen zu empfangen und noch vor dem Neokortex zu reagieren. Der Mandelkern als Sitz unseres emotionalen Gedächtnisses erlaubt uns außerdem, den alltäglichen Ereignissen persönliche Bedeutung beizumessen und mit entsprechenden Gefühlen wie zum Beispiel Freude, Mitleid, Angst oder Wut zu reagieren. Der Mandelkern spielt dabei die Rolle des emotionalen Wächters: Er tastet Ereignisse nach Anzeichen von Schwierigkeiten ab und leitet dann entsprechende Impulse an den Neokortex weiter.


          Der Manager der Gefühle


          Der Neokortex ist der Sitz des Denkens. Insbesondere die sogenannten Präfrontallappen direkt hinter der Stirn kontrollieren unsere Gefühle, indem sie den Mandelkern und andere limbische Bereiche dämpfen, um Situationen neu einzuschätzen und um effektiver mit ihnen umzugehen. Wird ein Gefühl ausgelöst, werden innerhalb kurzer Zeit mögliche Verhaltensweisen analysiert und die beste Alternative ausgewählt.


          Interne Kämpfe


          Die Zusammenarbeit von Mandelkern und Neokortex scheint perfekt zu sein: Der emotionale Wächter signalisiert Gefahr, während der Manager der Gefühle eine besonnene Verhaltensweise wählt. In emotionalen Notfällen jedoch erklärt der Mandelkern den Ausnahmezustand und zieht das übrige Gehirn für sein Krisenprogramm heran. Goleman nennt diesen Zustand »emotionalen Überfall«, da er sich so schnell vollzieht, dass der Neokortex keine Gelegenheit bekommt zu erfassen, was passiert ist, und keine geeigneten Maßnahmen veranlassen kann. Aus diesem Grund können wir nicht klar denken, wenn wir zum Beispiel aufgebracht oder wütend sind. Interessant ist, dass diese emotionalen Bahnen und die automatischen Reaktionen, die sie auslösen, bereits in der Kindheit geformt werden.

        

      


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zur emotionalen Intelligenz


          Unter emotionaler Intelligenz wird das geistige Fassungsvermögen verstanden, mit dem Informationen emotioneller Art aufgenommen und verarbeitet werden und auf Grund dessen wir emotional empfinden und reagieren können. Emotionale Intelligenz beschreibt also die mehr oder weniger ausgeprägte Fähigkeit, Gefühle zu erfahren und produktiv mit ihnen umzugehen.


          Kognitive Intelligenz kann ohne emotionale Erfahrungen nicht optimal funktionieren. Arbeiten rationale Intelligenz und emotionale Intelligenz gut zusammen, entfalten sich sowohl emotionale als auch intellektuelle Fähigkeiten. Emotionale Fähigkeiten sind bestimmte Verhaltensmerkmale und persönliche Eigenschaften wie beispielsweise Selbsterkenntnis, Einfühlungsvermögen, Impulsbeherrschung, Entschlusskraft und Umgang mit Wut.


          Elemente der emotionalen Intelligenz nach Daniel Goleman


          Selbstbewusstsein


          Damit ist die realistische Einschätzung der eigenen Persönlichkeit gemeint, also das Erkennen und Verstehen der eigenen Gefühle, Bedürfnisse, Motive und Ziele ebenso wie das Bewusstsein von persönlichen Stärken und Schwächen. Es geht darum, sich selbst gut zu kennen, um einschätzen zu können, wie man in bestimmten Situationen reagiert, was man braucht und wo man noch an sich arbeiten muss.


          Selbstmotivation


          Sich selbst motivieren zu können heißt, immer wieder Leistungsbereitschaft und Begeisterungsfähigkeit aus sich selbst heraus entwickeln zu können. Diese Fähigkeit ist besonders hilfreich in Phasen, in denen ein Projekt schwierig wird, oder wenn die Dinge anders laufen als geplant. Wer sich selbst motivieren kann, findet immer wieder Kraft zum Weitermachen und verfügt auch über eine höhere Frustrationstoleranz, also das Vermögen, Frust auszuhalten und trotzdem weiterzumachen.


          Selbstmanagement


          Als Selbstmanagement oder Selbststeuerung wird die Fähigkeit bezeichnet, die eigenen Gefühle und Stimmungen durch einen inneren Dialog zu beeinflussen und zu steuern. Mit dieser Fähigkeit sind wir unseren Gefühlen nicht mehr nur einfach ausgeliefert, sondern können sie konstruktiv beeinflussen. Wenn uns beispielsweise etwas wütend macht, können wir uns durch unseren inneren Dialog selbst beruhigen, um dann viel angemessener zu reagieren, als wenn wir nicht in Lage gewesen wären, uns selbst zu steuern.


          Engagement in Gruppen


          Darunter versteht man die Fähigkeit, Kontakte und Beziehungen zu anderen Menschen zu knüpfen und solche Beziehungen auch dauerhaft aufrechterhalten zu können. Gemeint sind also ein gutes Beziehungs- und Konfliktmanagement, aber auch Führungsqualitäten und das Vermögen, funktionierende Teams zu bilden und zu leiten.


          Empathie


          Empathie bedeutet Einfühlungsvermögen, also das Vermögen, sich in die Gefühle und Sichtweisen anderer Menschen hineinzuversetzen und angemessen darauf zu reagieren. Es geht darum, Mitmenschen in ihrem Sein wahrzunehmen und zu akzeptieren. Dabei heißt Akzeptieren nicht automatisch Gutheißen. Andere Menschen zu akzeptieren bedeutet, ihnen mit Respekt entgegenzutreten und Verständnis für ihr Tun und Denken zu haben.

        

      


      
        
          
        


        
          Was tun mit der Wut?

        


        Aggression und Wut zählen zu unseren Grundgefühlen. Auch Erwachsene haben aggressive Gefühle, doch wir haben schon mehr oder weniger gut gelernt, damit umzugehen. Kinder werden von diesen starken Gefühlen jedoch oft überrascht – sie brauchen Zeit, den Umgang mit Wut und Aggression zu lernen. Überforderung, Bedürfnisse, die nicht erfüllt werden, Eifersucht oder schlechte Vorbilder können häufig Ursachen sein, warum sich Kinder aggressiv verhalten. Außerdem machen sie oft Spannungen ihres Umfeldes sichtbar, indem sie Aggressionen ausleben, die »in der Luft liegen«. Probleme in der Partnerschaft der Eltern, finanzielle Schwierigkeiten oder Stresssituationen in der Familie können beim einzelnen Kind dann aggressives Verhalten auslösen. Reagieren Eltern darauf mit Androhung von Schlägen oder gar tatsächlich mit Schlägen, lernen Kinder daraus, dass man sich durch körperliche Gewalt durchsetzen kann: Sie spiegeln ihre Umwelt.


        
          Die achtjährige Leonie wird von ihrer Mutter, die bei einem Kinderpsychologen Rat sucht, folgendermaßen beschrieben:


          Meine Tochter ist eine ganz Liebe: Sie ist gescheit, sie ist die Beste in der Klasse. Sie hat viele Freundinnen und Freunde, ich glaube, sie ist sehr beliebt. In der Schule ist sie ehrgeizig, fleißig und ruhig. Sie kann konzentriert arbeiten und ruhig bei einer Arbeit sitzen bleiben. Auch zu Hause ist sie meisten sehr lieb und brav, aber manchmal zeigt sie sich von ihrer anderen Seite: Plötzlich ist Leonie eifersüchtig auf ihre kleine Schwester und beginnt zu streiten. Beim Spielen ist sie dann grob und egoistisch. Bei Tisch ist sie unruhig und quengelig. Wenn sie etwas will, nervt sie uns alle so lange, bis sie es bekommt. Das Ärgste sind dann aber ihre Wutanfälle: Wenn sie sich über etwas ärgert, legt sie los: Sie schreit und brüllt – zuhören geht da gar nicht mehr. Meistens beruhigt sie sich von selbst wieder – danach ist sie wieder unsere fröhliche Leonie. Doch wie können wir ihr bei diesen Ausbrüchen und Wutanfällen helfen?


          Dass Leonies Mutter auf Grund dieser »Wutausbrüche« zuweilen ratlos ist, ist nur allzu verständlich. Es gibt jedoch vielfältige Unterstützungsmöglichkeiten …

        


        Ihr Kind hat einen Wutanfall? Möchten Sie nun das Verhalten Ihres Kindes verstehen und den Grund für sein Handeln herausfinden, dann fragen Sie sich:


        
          	
            Was geht in meinem Kind vor?

          


          	
            Was möchte es damit erreichen?

          


          	
            Welchen Nutzen hat mein Kind von seiner Handlung?

          


          	
            Wie reagiert das Umfeld auf sein Verhalten?

          


          	
            Bekommt mein Kind dadurch mehr Aufmerksamkeit als vorher?

          

        


        Natürlich müssen Sie selbst entscheiden, welche Verhaltensweisen Sie akzeptieren und wo Sie eingreifen möchten. Im Folgenden finden Sie einige Tipps, wie Sie Ihrem Kind helfen, mit Wut und Zorn besser zurechtzukommen:


        
          	
            Machen Sie deutlich, dass Sie Schlagen, Beißen, Spucken, Treten und Kratzen als Ausdruck von Wut nicht akzeptieren. Greifen Sie in solchen Fällen auch sofort ein. Als Reaktion könnten Sie Ihr Kind klar ansprechen, räumliche Distanz schaffen oder es kurz festhalten, damit niemand verletzt wird.

          


          	
            Bemerken Sie, dass Ihr Kind wütend wird, helfen Sie ihm dabei, seine Anspannung zu lösen, indem Sie es darauf ansprechen: »Du schaust Lukas so böse an. Was macht dich denn so wütend?« Indem Sie das Gefühl ansprechen, erhält Ihr Kind nun die Möglichkeit, seinen Ärger in Worten auszudrücken. Gemeinsam können Sie dann eine Lösung finden.

          


          	
            Hat sich Ihr Kind beruhigt, sprechen Sie über das Vorgefallene. Helfen Sie ihm dabei, seine Gefühle zu begründen. Erinnern Sie sich gemeinsam, um herauszufinden, wo genau etwas falsch gelaufen ist.

          


          	
            Zeigen Sie Ihrem Kind, dass Sie seine Gefühle registrieren, auch wenn Sie nicht immer gleich darauf reagieren: »Ich weiß, dass du keine Lust hast, dich noch länger hier anzustellen. Ich auch nicht, aber ich kann es jetzt nicht ändern.«

          


          	
            Helfen Sie Ihrem Kind, statt Beschwerden eigene Wünsche zu formulieren: »Ich verstehe, dass du wütend bist auf Philipp, weil er dir deinen Ball weggenommen hat. Geh zu ihm hin und verlange den Ball zurück.«

          


          	
            Seien Sie das Vorbild Ihres Kindes. Kinder lernen durch Beobachtung, wie man sich bei Ärger verhalten kann. Leben Sie vor, wie man mit Wut umgeht und sie ausdrückt, indem Sie zum Beispiel sagen: »Ich ärgere mich, dass du dich nicht an unsere Abmachung hältst.« Oft hilft das mehr, als wenn Sie immer nur liebenswürdig, vernünftig und beherrscht reagieren.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Erste Hilfe bei Wut und Prävention von Wut – ein Weg zur Sozialkompetenz

        


        Wenn Ihr Kind gerade einen Wutanfall hat, können Sie versuchen, ihm eines der folgenden Spiele anzubieten, um Spannungen abzubauen. Wenn Ihr Kind häufig wütend ist, kann es mit diesen Angeboten auch lernen, ein Ventil zu finden, um mit starken Gefühlen zurechtzukommen und kontrolliert Dampf abzulassen. Sie können diese »Übungen« gemeinsam mit Ihrem Kind durchführen, Sie können aber auch Geschwister oder andere Kinder dazu einladen.


        
          	
            Wutbox herstellen und verwenden: Basteln Sie – am besten gemeinsam – eine Wutbox. Schneiden Sie in einen alten Schuhkarton vorne ein Loch. Stellen Sie den Karton gut sichtbar auf. Wenn Ihr Kind wütend ist, kann es in die Wutbox hineinbrüllen. Achtung: Die Wutbox muss natürlich regelmäßig geleert werden – wie ein Mülleimer.

          


          	
            Wut abschütteln: Die Wut kann durch ein kräftiges Ausschütteln des Körpers »abgeschüttelt« werden. Diese körperliche Anstrengung löst Spannungen.

          


          	
            Grimassen schneiden: Auch mit dem Grimassenschneiden – vielleicht sogar vor einem Spiegel – werden Spannungen gelöst. Wahrscheinlich lacht Ihr Kind zum Schluss sogar!

          


          	
            Zeitungen zerreißen: Das ist anstrengend und baut Wut ab.

          


          	
            Einen Luftballon zertreten: Das macht Kindern besonderen Spaß und lenkt die Konzentration auf die momentane Tätigkeit.

          


          	
            Plastikverpackungsmaterial mit Noppen zerdrücken: Auch hier wird die Wut »umgeleitet«.

          


          	
            Einen alten Gegenstand kaputtmachen, der sonst auf dem Müll gelandet wäre: Hier kann Ihr Kind seine Wut »auslassen«, ohne dass etwas dabei kaputtgeht.

          


          	
            Einen Ringkampf veranstalten: Sie können mit Ihrem Kind einen zeitlich begrenzten Ringkampf austragen. Es muss natürlich fair zugehen! Durch den körperlichen Kontakt findet Ihr Kind ein Ventil für seine Wut. Diesen Kampf können Sie auch »in Zeitlupe« organisieren: Das macht Spaß, denn es kommt hier sehr auf die Körperbeherrschung an.

          


          	
            Eine Kissenschlacht machen: Achten Sie auch hier darauf, dass es nicht zu grob zugeht.

          


          	
            Eine Zeitungsballschlacht veranstalten: Stellen Sie zuerst Bälle aus Zeitungspapier her – hierbei verraucht schon ein Teil der Wut! – und bewerfen Sie sich dann gegenseitig damit, natürlich nur, wenn es die räumlichen Gegebenheiten zulassen.

          


          	
            Einen Pokampf organisieren: Hier wird Po an Po versucht, sich aus einem aufgezeichneten Ring am Boden oder auch von einem kleinen Teppich zu stoßen. (Wegen der ähnlichen Körpergröße ist es einfacher, Kinder dieses Spiel miteinander spielen zu lassen.)

          


          	
            Armdrücken spielen: Auch diese Übung baut Spannungen ab. Achten Sie auch hier darauf, dass Ihr Kind sich und andere nicht verletzt.

          


          	
            Rodeo spielen: Ihr Kind versucht, auf Ihrem Rücken wie auf dem Rücken eines wilden Stiers zu reiten, ohne abgeworfen zu werden. Es muss sich konzentrieren und agiert zugleich seine Wut ab.

          


          	
            Hahnenkampf spielen: Zwei Kinder versuchen, mit gekreuzten Armen und auf einem Bein hüpfend, einander zu Fall zu bringen. Am besten gibt es hier eine zeitliche Begrenzung.

          


          	
            Wortloses Duell oder Schimpfwörter-Duell aufführen: Man beschimpft sich gegenseitig kräftig, entweder lautlos oder aber mit selbst erfundenen, anständigen »Schimpfwörtern«. Diese Übung macht richtig Spaß!

          


          	
            »Ich bin die Chefin/der Chef« spielen: Der eine befehlt, die andere führt alle Befehle aus: Aufstehen! Hinsetzen! Auf einem Bein stehen! … Nach drei Minuten tauschen Sie die Rollen.

          


          	
            Tauziehen spielen: Wenn Sie genügend Platz haben, können Sie diese Übung mit einer Springschnur oder einem Seil durchführen.

          


          	
            »Hund und Katze« spielen: Man bewegt sich am Boden, gebärdet sich wie wilde Tiere und begegnet einander aggressiv, jedoch ohne einander zu berühren.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Sie möchten Ihr Kind dabei begleiten und unterstützen, mit seinen Gefühlen gut zurechtzukommen und emotionale Fähigkeiten zu erlernen. Mit emotionaler Intelligenz kann Ihr Kind seine sonstigen Fähigkeiten gut einsetzen. Doch wir alle wissen auch, dass unsere Gefühle unseren Verstand außer Kraft setzen können. Besonders Kinder müssen erst lernen, mit ihren Gefühlen klarzukommen. Häufig werden sie auch von starken Emotionen überrascht.


          Zeigen Sie Ihrem Kind, wie es beispielsweise mit Wut und Aggression besser zurechtkommen kann. Es kann lernen, selbst Spannungen abzubauen oder ein Ventil für diese starken Gefühle zu finden, um kontrolliert Dampf abzulassen.

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Daniel Goleman (2011). Emotionale Intelligenz; Deutscher Taschenbuch Verlag, München.


        Dieter Krowatschek (2009). Wut: Wie Sie mit Aggressionen Ihres Kindes umgehen; Verlag Patmos, Ostfildern.


        Christine Nöstlinger (2010). Anna und die Wut; Verlag Sauer- länder, Frankfurt/M.

      

    


    
      
        
      


      
        Wie können aus Problemen Fähigkeiten werden?

      


      Probleme in Fähigkeiten umzuwandeln, das ist wohl eine ganz besondere Herausforderung für Ihr Kind. Dabei kann es von Vorteil sein, sich folgende Frage zu stellen: Was muss mein Kind lernen, damit sein Problem verschwindet? Mit folgenden Beispielen soll diese Regel verdeutlicht werden:


      
        	
          Wenn ein Kind nachts ins Bett macht, ist die Fähigkeit, die das Kind zu erlernen hat, aufzuwachen und auf die Toilette zu gehen.

        


        	
          Wenn ein Kind ungeduldig ist, muss es lernen zu warten.

        


        	
          Bei Konzentrationsschwäche kann das Kind mehrere Fähigkeiten erlernen: zuzuhören, ohne zu unterbrechen; sich im Unterricht zu melden; abzuwarten, bis man an der Reihe ist …

        

      


      
        Stellen Sie sich einmal folgende Situation vor:


        Die Lehrerin Ihres Sohnes erzählt Ihnen, dass sich Ihr Sohn aggressiv gegenüber seinen Mitschülerinnen und Mitschülern verhält. Wie reagieren Sie? Was ist Ihre spontane Reaktion? Bedanken Sie sich für den wertvollen Hinweis? Oder fühlen Sie sich angegriffen? Sie erklären sofort, dass sich Cornelius zu Hause ganz normal verhalte. Außerdem erzähle er öfters, dass er in der Schule gehänselt werden würde …


        Und nun stellen Sie sich bitte eine etwas andere Situation vor:


        Dieselbe Lehrerin spricht mit Ihnen über die Fähigkeiten, von denen sie glaubt, dass sie Ihr Sohn noch erlernen muss. Sie meint, dass hier an erster Stelle steht, dass Cornelius etwas mehr Selbstkontrolle entwickeln sollte. So könnte er in der Schule aufmerksamer sein. Außerdem würde er sich dann sicher nicht so leicht von den anderen Kindern provozieren lassen. Wahrscheinlich können Sie eine solche Mitteilung tatsächlich als hilfreichen Hinweis annehmen. Sie überlegen nun, wie Sie Ihr Kind unterstützen werden …

      


      
        
          
        


        
          Schritt für Schritt zu neuen Fähigkeiten

        


        Ihr Kind lernt Schritt für Schritt, Schwierigkeiten positiv und konstruktiv zu überwinden, indem es neue Fähigkeiten erlernt. Sie können es darin unterstützen, neue Fähigkeiten zu erlernen, indem Sie ein Gespräch darüber anregen. Im Laufe dieses Gesprächs können Sie mit Ihrem Kind eine »Landkarte« entwerfen, auf der vier »Fähigkeitsländer« markiert sind:


        
          	
            Das Land der Schulfähigkeiten:

            Was muss Ihr Kind alles können, um in der Schule Erfolg zu haben (Hausaufgaben machen, sich melden, sich im Unterricht benehmen …)?

          


          	
            Das Land der Freundschaftsfähigkeiten:

            Wozu muss Ihr Kind in der Lage sein, um sich mit Freundinnen und Freunden gut zu verstehen (spielen, anderen helfen …)?

          


          	
            Das Land der Erwachsenenfähigkeiten:

            Was muss Ihr Kind verstehen, um sich im Umgang mit Erwachsenen benehmen zu können (Respekt zeigen, grüßen …)?

          


          	
            Das Land des Mutes:

            Was muss Ihr Kind meistern, um nicht schüchtern und ängstlich zu sein (Vortrag halten; sich weigern, etwas Verbotenes zu tun; sich trauen, anders als die anderen zu sein …)?

          

        


        Durch das gemeinsame Gespräch und durch die Veranschaulichung mit Hilfe der Landkarte kann Ihr Kind Verständnis dafür entwickeln, welche Arten von Fähigkeiten es erlernen soll.

      


      
        
          
        


        
          Die fünfzehn Schritte von »Ich schaffs!« (Ben Furman)

        


        Ein Problemlösungsprogramm für Kinder und Jugendliche ist das sogenannte »Ich schaffs!-Programm«, das auf der Idee des finnischen Psychiaters Ben Furman und des finnischen Sozialpsychologen Tapani Ahola basiert. Das Programm beruht auf einem lösungsorientierten Ansatz und hilft Kindern und Jugendlichen, Fähigkeiten zu erlernen, um Probleme zu bewältigen und schwieriges Verhalten loszuwerden. Dabei werden Lösungen für Probleme wie zum Beispiel schlechte Angewohnheiten, aggressives Verhalten, Trauer, Zwangsrituale, Einkoten und Wutanfälle gesucht.


        Schritt 1: Probleme in Fähigkeiten verwandeln


        Finden Sie zunächst heraus, welche Fähigkeit das Kind erlernen muss, um das Problem zu überwinden.


        Schritt 2: Sich auf eine zu erlernende Fähigkeit einigen


        Besprechen Sie sich mit dem Kind und einigen Sie sich mit ihm darüber, welche Fähigkeit es zuerst erlernen möchte.


        Schritt 3: Den Nutzen der Fähigkeit herausfinden


        Helfen Sie dem Kind dabei zu erkennen, welche Vorteile es hat, diese Fähigkeit zu erlernen.


        Schritt 4: Der Fähigkeit einen Namen geben


        Fordern Sie das Kind auf, der Fähigkeit einen Namen zu geben.


        Schritt 5: Eine Kraftfigur aussuchen


        Lassen Sie das Kind ein Tier oder eine andere Figur auswählen, die ihm dabei helfen wird, die Fähigkeit zu erlernen.


        Schritt 6: Helferinnen und Helfer einladen


        Veranlassen Sie das Kind, eine Reihe von Menschen dazu einzuladen, seine Helferinnen und Helfer zu werden.


        Schritt 7: Vertrauen aufbauen


        Helfen Sie dem Kind dabei, Selbstvertrauen und Zuversicht aufzubauen, dass es diese Fähigkeit erlernen wird.


        Schritt 8: Die Feier planen


        Planen Sie mit dem Kind schon frühzeitig, wie gefeiert werden soll, wenn es die Fähigkeit erlernt hat.


        Schritt 9: Die Fähigkeit beschreiben


        Bitten Sie das Kind, Ihnen zu beschreiben und zu zeigen, wie es sich verhalten wird, wenn es die Fähigkeit erlernt hat.


        Schritt 10: Öffentlich machen


        Informieren Sie die Menschen in seinem Umfeld darüber, welche Fähigkeit das Kind gerade erlernt.


        Schritt 11: Die Fähigkeit üben


        Einigen Sie sich mit dem Kind darüber, wie es die Fähigkeit üben wird.


        Schritt 12: Erinnerungshilfen erfinden


        Bitten Sie das Kind, Ihnen zu sagen, wie es möchte, dass die anderen reagieren, wenn es einmal seine Fähigkeit vergisst.


        Schritt 13: Den Erfolg feiern


        Wenn das Kind die Fähigkeit erlernt hat, ist es Zeit zu feiern und ihm eine Gelegenheit zu geben, allen Menschen zu danken, die es dabei unterstützt haben.


        Schritt 14: Die Fähigkeit an andere weitergeben


        Ermutigen Sie das Kind dazu, die neue Fähigkeit einem anderen Kind beizubringen.


        Schritt 15: Zur nächsten Fähigkeit übergehen


        Einigen Sie sich mit dem Kind darüber, welche nächste Fähigkeit es erlernen möchte.

      


      
        
          
        


        
          Ein Übungsprogramm für Ihr Kind

        


        Basierend auf dem »Ich-schaffs-Programm« können Sie auch mit Ihrem Kind folgende Übung umzusetzen. So helfen Sie Ihrem Kind, ein Problem, ein unangenehmes Verhalten oder eine schlechte Angewohnheit in eine neue Fähigkeit umzuwandeln. Vor allem lernt Ihr Kind dabei auch, seine allgemeine Problemlösungsfähigkeit zu finden und zu stärken.


        
          	
            Das kann ich gut!

          

        


        Sie beginnen die Übung, indem Sie Ihr Kind auffordern, Ihnen drei Dinge zu nennen, die es besonders gut kann. Sie zeigen ihm damit, dass Sie sich nicht nur für seine Probleme, sondern auch für seine Stärken interessieren.


        
          	
            Vom Problem zur Fähigkeit

          

        


        An dieser Stelle erläutern Sie Ihrem Kind das zentrale Prinzip dieser Übung: Sie verdeutlichen Ihrem Kind die Idee, dass man eine schlechte Angewohnheit am besten loswerden kann, indem man sich darauf konzentriert, jene Fähigkeit zu erlernen, die nötig ist, um sich in der gleichen Situation anders zu verhalten. Sie können diesen Gedanken auch in Form eines Spruches erklären, der Ihrem Kind sicher gefällt und einleuchtet: »Wenn dich eine Unart quält, dir nur eine Fähigkeit fehlt!« Er besagt, egal welche schlechte Angewohnheit es auch ist, dass es immer eine Fähigkeit gibt, die diese Unart verschwinden lässt.


        
          	
            Eine schlechte Angewohnheit

          

        


        Sie besprechen mit Ihrem Kind, welche schlechte Angewohnheit es loswerden möchte. Sie können ihm helfen, diese mit einigen Worten zu beschreiben. Dann bitten Sie Ihr Kind, der schlechten Angewohnheit einen Namen zu geben, damit es leichter für Sie beide ist, darüber zu sprechen. Ihr Kind sollte auf jeden Fall auch das Gefühl haben, dass es in der Lage ist, die schlechte Angewohnheit loszuwerden. Deshalb bitten Sie es, ein oder zwei Beispiele von Unarten zu nennen, die es sich früher bereits abgewöhnt hat. Sie können Ihrem Kind helfen zu erkennen, dass es schon viele solche Situationen in seinem Leben gegeben hat.


        
          	
            Eine Fähigkeit finden

          

        


        Zu jeder schlechten Angewohnheit lässt sich eine Fähigkeit finden, um die jeweilige Unart loszuwerden. Fragen Sie Ihr Kind, welche Fähigkeit es wohl benötigen würde, um seine schlechte Angewohnheit loszuwerden. Erforschen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind, welche Fähigkeit es dafür braucht.


        
          	
            Wie heißt die neue Fähigkeit?

          

        


        Damit Ihr Kind eine neue Fähigkeit erlernen kann, muss es diese auch üben. Damit es das Gefühl bekommt, dass es wirklich seine eigene Fähigkeit ist/wird, ist es wesentlich, Ihr Kind einen Namen für die Fähigkeit aussuchen zu lassen. Möglicherweise braucht Ihr Kind dabei Hilfe, um diese Frage zu beantworten. Bitten Sie Ihr Kind, der Fähigkeit einen Namen zu geben. Das erleichtert das Gespräch darüber.


        
          	
            Das bringt mir Vorteile

          

        


        Nun werden die Vorteile und der Nutzen des Erlernens dieser Fähigkeit mit Ihrem Kind besprochen. Woher kommt der Wille, etwas zu lernen? Es ist für Kinder nicht leicht, Fahrradfahren zu lernen, aber hierbei fehlt es ihnen nicht an Motivation. Ihr Eifer basiert größtenteils darauf, dass sie die Vorteile des Fahrradfahrens sehen: Es macht Spaß; man gehört zu den großen Kindern; man kann lustige Spiele machen, die sonst nicht möglich wären. Es ist wichtig, dass Ihr Kind motiviert ist, die schlechte Angewohnheit loszuwerden. Bitten Sie es nun, sowohl einige der Probleme zu nennen, die seine schlechte Angewohnheit ihm oder anderen Menschen verursacht, als auch einige der Vorteile aufzuzählen, die das Loswerden der Unart ihm oder anderen Menschen bringen wird. Diese Fragen werden Ihrem Kind helfen, sich darüber bewusst zu werden, warum es wichtig ist, die schlechte Angewohnheit loszuwerden. Ihr Kind kann vielleicht Schwierigkeiten haben, die Bedeutung des Wortes »Vorteil« zu verstehen. Eine mögliche Erklärungshilfe könnte sein: »Vorteil bedeutet, sich zu fragen: Ist es nützlich für mich? Bringt es mir etwas, wenn ich es lerne?«


        
          	
            Meine Kraftfigur

          

        


        Um Ihrem Kind zu helfen, sein Durchhaltevermögen und seine Stärken zu entdecken, können Sie es bitten, eine sogenannte Kraftfigur auszuwählen: Diese Kraftfigur kann ihm dabei helfen, die zu erlernende Fähigkeit zu entwickeln. Die Kraftfigur kann ein Tier sein, eine Zeichentrickfigur oder eine Heldin oder ein Held, von der oder dem das Kind glaubt, dass es ihm beim Lernen hilft. Die Vorstellung, dass Menschen unsichtbare Wesen um sich haben, die ihnen helfen, Fähigkeiten zu erlernen und Hindernisse zu überwinden, ist ganz natürlich für Kinder. Sprechen Sie nun mit Ihrem Kind über seine Kraftfigur. Diese kann Ihrem Kind auf unterschiedliche Weise helfen: Sie kann Ihr Kind daran erinnern, seine Fähigkeit zu üben, sie kann es beraten und ihm Tipps geben, und sie kann ihm helfen, sich an seine Fähigkeit zu erinnern, wenn das unerwünschte Verhalten zurückkehrt. Ihr Kind kann ein Bild seiner Kraftfigur malen oder auch aus Zeitschriften und Zeitungen ausgeschnittene Bilder aufkleben.


        
          	
            Die neue Fähigkeit

          

        


        Sie bitten nun Ihr Kind zu beschreiben und zu zeigen, wie es sich verhalten wird, wenn es die Fähigkeit erlernt hat: »Zeig mir, wie du das dann machst. Lass uns einmal so tun, als ob du es schon gelernt hättest …« Eine Fähigkeit vorzuführen ist nützlich, weil es Ihrem Kind hilft, ein klares Bild davon zu entwickeln, was es bedeutet, eine Fähigkeit zu haben. Es hilft ihm auch, Ideen aufzugreifen, wie es die Fähigkeit üben kann. Und es übt seine neue Fähigkeit am besten dadurch, dass es immer wieder zeigt, wie gut es schon darin geworden ist. Als Nächstes bitten Sie Ihr Kind, darüber nachzudenken, wie es selbst üben könnte, diese Fähigkeiten zu entwickeln. Möglicherweise braucht Ihr Kind hier wieder Ihre Unterstützung, um eine Antwort zu finden. Um eine Fähigkeit zu erlernen, ist es notwendig, regelmäßig zu üben. Um dies klarzumachen, fragen Sie Ihr Kind, ob es ein-, zwei- oder dreimal täglich üben möchte.


        
          	
            Helferinnen und Helfer suchen

          

        


        Ihr Kind braucht Helferinnen und Helfer, die es unterstützen und ermutigen, um die schlechte Angewohnheit loszuwerden. Bitten Sie Ihr Kind, einige Personen zu nennen, die es gerne als Helferinnen und Helfer hätte. Das können Erwachsene oder auch andere Kinder sein. Auch Haustiere können diese Rolle übernehmen.


        
          	
            Sich etwas zutrauen

          

        


        Nun sollen gute Gründe gesucht werden, warum Ihr Kind sowie seine Helferinnen und Helfer daran glauben, dass es Erfolg haben wird. Wenn Ihr Kind sieht, dass andere davon überzeugt sind, dass es seine neue Fähigkeit erlernen wird, wird es bald auch selbst davon überzeugt sein! Suchen Sie nun gemeinsam mit Ihrem Kind zehn Gründe für diese Zuversicht. Am besten, Sie notieren diese auf ein Blatt Papier.


        
          	
            Ich will gelobt werden

          

        


        Damit Ihr Kind genügend Ausdauer für die Übungen hat, sollte es gelobt werden. Lob wirkt am besten, wenn Sie mit Ihrem Kind eine Vereinbarung treffen, wie es in diesen Situationen gelobt werden möchte. Bitten Sie also Ihr Kind, darüber nachzudenken, wie es für das Üben und das Erlernen der neuen Fähigkeit gelobt werden will.


        
          	
            Rückschläge

          

        


        Um mit Rückschlägen gut umgehen zu können, sollten Sie frühzeitig Pläne machen, wie man diese bewältigen könnte. Rückschläge sind zu erwarten, und es ist wichtig, dass Sie Ihr Kind darauf vorbereiten. Deshalb soll sich Ihr Kind Gedanken machen, wie es sich die Hilfe anderer wünscht, falls es die neue Fähigkeit vergessen und die schlechte Angewohnheit zurückkehren sollte. Sie bitten Ihr Kind, dazu Worte zu nennen, die es zur Erinnerung an seine Fähigkeit von anderen hören möchte, sollte es diese einmal selbst vergessen.


        
          	
            Helferinnen und Helfer einladen

          

        


        Wenn die Liste der Helferinnen und Helfer vollständig ist, ist es Zeit, alle zu informieren, dass Ihr Kind sie in seinem HelferInnenkreis haben möchte. Am besten ist es, wenn Ihr Kind die Einladung persönlich überbringt. Es ist wichtig, dass auch Sie als Helferin oder Helfer an diesem Prozess teilnehmen. Sie können damit zeigen, dass Sie die Entscheidungen Ihres Kindes, eine bestimmte Fähigkeit zu erlernen, anerkennen. Sie können seine Kraftfigur bewundern und ihm helfen zu sehen, welche Vorteile es hat, wenn es diese Fähigkeit erlernt. Sie können sich für die Fortschritte Ihres Kindes interessieren und später mit ihm feiern, wenn es sich die Fähigkeit angeeignet hat. Ihr Kind kann einen Brief schreiben, diesen an die ausgewählten Personen übergeben und sie darin bitten, seine Helferin oder sein Helfer zu sein.


        
          	
            Wir feiern!

          

        


        Die Gestaltung einer Feier wird sorgfältig geplant, um später das erfolgreiche Lernen der neuen Fähigkeit angemessen würdigen zu können. Ihr Kind verdient eine Belohnung, wenn es die Fähigkeit erlernt und sich die schlechte Angewohnheit abgewöhnt hat. Am besten, Sie geben ein Fest für Ihr Kind. Schon die Erwartung, das Fest zu feiern, steigert die Motivation Ihres Kindes. Fragen Sie bei der Planung der Feier Ihr Kind, was es seinen Gästen bei der Feier anbieten möchte.

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Eine ganz spezielle Herausforderung und Aufgabe in der Entwicklung Ihres Kindes ist es, auftretende Probleme in Fähigkeiten umzuwandeln. Dabei kann es von Vorteil sein, folgende Frage zu stellen: Was muss mein Kind lernen, damit sein Problem verschwindet? So lernt Ihr Kind, Schwierigkeiten positiv und konstruktiv zu überwinden, indem es neue Fähigkeiten erlernt.


          Das »Ich-schaffs-Programm« ist ein Problemlösungsprogramm für Kinder und Jugendliche, das auf einem lösungsorientierten Ansatz beruht. Es hilft ihnen, Fähigkeiten zu erlernen, um Probleme zu bewältigen und schwieriges Verhalten loszuwerden. Dabei werden Lösungen für unterschiedliche Probleme gesucht. Wenn Sie mit Ihrem Kind gemeinsam bei einem konkret aufgetauchten Problem nach einer neuen Fähigkeit suchen, zeigen Sie ihm damit eine besonders effektive Problemlösungsmöglichkeit!

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Ben Furman (2011). Ich schaffs! Spielerisch und praktisch Lösungen mit Kindern finden; Verlag Carl-Auer, Heidelberg.


        Anke M. Leitzgen, Angela Schuh, Judith Drews (2009). Freunde, Eltern, Lehrer und andere Probleme: Der Ratgeber für Kinder; Deutscher Taschenbuch Verlag; München.


        Jan-Uwe Rogge (2004). Spiele gegen Ängste: Fantasiespiele, die stark machen. Abenteuerspiele, die Sicherheit geben. Mutspiele, die ungeheuer vertreiben; rororo Taschenbuch, Hamburg.

      

    


    
      
        
      


      
        Achtung! Starkes Kind! – Ihr Kind lernt Grenzen setzen

      


      Dass es Gewalt gegen Kinder gibt, ist leider eine traurige Tatsache. In diesem Zusammenhang ist es auch von enormer Wichtigkeit zu erkennen, dass Gewalt in unterschiedlichsten Situationen und Formen auftreten kann. Sexuelle Gewalt ist eine tragische Ausprägung davon. Es gibt unzählige Situationen im Alltag, die bereits als Übergriffe gegen Kinder zu werten sind und die Kinder auch als solche empfinden.


      
        Wenn man genau hinschaut, ist das leicht zu erkennen:


        Myriam möchte nicht bei jeder Begrüßung vom Nachbarn in den Arm genommen werden. Er ist ja nett, der Herr Dietrich, aber so gut kennt sie ihn ja dann auch wieder nicht.


        Kevin mag es nicht, wenn ihm die Oma immer wieder die Haare aus der Stirn streicht. Klar, sie sagt ja auch deutlich, dass sie seine Haare zu lang findet. Aber sie muss ihn ja nicht andauernd »frisieren«; das ist ihm peinlich, vor allem, wenn seine Freunde dabei sind.


        Oft sind es schon kleine Gesten, bei denen Kinder deutliches Unbehagen verspüren, aber nicht wissen, wie sie sich äußern oder wehren können.

      


      Und gerade hier müssen wir ansetzen: Kinder müssen darin unterstützt werden, selbstbewusst und stark ihre eigenen Grenzen setzen zu können. Sie sollen angeleitet werden, Verhaltensmöglichkeiten zu lernen, um auf Grenzüberschreitungen von Erwachsenen angemessen reagieren zu können.


      Kinder sollen lernen, nein zu sagen, ihre Interessen zu vertreten, Bedenken zu äußern und auch Widerstand zu leisten. Sie sollen lernen, ihre eigenen Rechte in passender Form zu vertreten und durchzusetzen. Das stärkt ihr Selbstbewusstsein, was sie dann wiederum (selbst-)sicherer und mutiger macht!


      Eltern können dabei eine große Unterstützung sein, denn Kinder brauchen unbedingt den sozialen Rückhalt der Familie. Wenn Kinder schon zu Hause lernen, ihren eigenen Standpunkt auf angemessene Weise zu vertreten und Behauptungen anderer zu hinterfragen, treten sie auch sonst überall selbstsicherer auf. Sie sind in der Lage, ihre eigenen Ziele zu verfolgen, und fühlen sich dadurch stark.


      
        
          
        


        
          Grenzen wahren – eine Sache der Übung

        


        Eltern haben also einen großen Einfluss auf das Selbstwertgefühl ihrer Kinder. Natürlich wünschen sich alle Eltern mutige und selbstbewusste Kinder, die ihre Grenzen wahren und ihre Meinung ohne Angst äußern können. Doch Grenzen setzen kann zuweilen wirklich schwierig sein, daher muss es von klein auf erlernt werden. Es setzt vor allem zuerst einmal voraus, dass man seine eigenen Gefühle gut kennt und artikulieren kann, ohne andere Menschen zu verletzen oder zu kränken.


        Kinder, die eine gesunde Portion Selbstvertrauen besitzen, sind fähig, ihren eigenen Standpunkt zu vertreten und auch mal nein gegenüber Erwachsenen zu sagen. Sie nehmen damit auch Widerstand in Kauf, ohne Angst zu haben, die Zuneigung anderer Personen zu verlieren.


        Sie als Eltern können Ihr Kind wesentlich dabei unterstützen, Grenzen setzen zu lernen. Wenn Ihr Kind zu Hause seine Meinung und auch Kritik äußern darf, stärken Sie es damit auch in seiner Selbstwahrnehmung und Selbstsicherheit. Ermutigen Sie Ihr Kind darin, seinen Standpunkt zu vertreten, zu argumentieren und seinen Willen zu behaupten. Zeigen Sie ihm, dass es sich gegen Ungerechtigkeiten zur Wehr setzen darf und kann. Das wird vielleicht manchmal auch für Sie selbst etwas schwierig oder unbequem sein, doch denken Sie daran: Nur ein starkes Kind kann sich wehren, wenn ihm Unrecht geschieht. Und Sie wollen auf jeden Fall, dass Ihr Kind stark und mutig ist!


        Selbstverständlich ist es dabei auch wichtig, die Angemessenheit nicht aus den Augen zu verlieren: Kinder müssen auch lernen, sich selbst zu hinterfragen, Auseinandersetzungen lösungsorientiert zu führen oder Kompromisse einzugehen. Hier den goldenen Mittelweg zu finden, gilt als besondere Herausforderung auch für Sie als Eltern.


        Mit folgender Übung können Sie Ihr Kind in drei Bereichen unterstützen: Sie helfen Ihrem Kind, selbstsicheres Verhalten zu üben, seinen Selbstschutz aufzubauen und seine Autonomieentwicklung zu fördern.


        
          »Grenzübung«


          Erklären Sie Ihrem Kind, dass Sie mit ihm üben möchten, wie es seinen persönlichen Raum, in den niemand eindringen darf, selbstsicher schützen kann. Es soll sich in die Mitte des Raumes stellen, und Sie legen eine bunte Schnur im Abstand einer Armlänge (50 bis 80 cm) im Kreis um Ihr Kind. Sie erzählen ihm, dass dies sein persönlicher Freiraum ist, den niemand ungefragt betreten darf. Sie werden nun versuchen, es zu provozieren, verbotenerweise seine Grenzen zu überschreiten und in den Kreis zu kommen. Seine Aufgabe ist es, seine Grenze zu verteidigen und Sie möglichst nicht in den Kreis zu lassen.


          Die erste Regel: »Fester Stand«


          Sie beginnen damit, dass Sie Ihr Kind unerwartet gegen die Schulter schupsen, so dass es nicht mehr mit beiden Beinen im Kreis steht. Nun erklären Sie ihm die erste Regel »Fester Stand«. Üben Sie weiter, indem Sie Ihr Kind behutsam gegen die Schultern oder den Rücken schupsen und aus dem Gleichgewicht zu bringen versuchen.


          Die zweite Regel: »Aufrechte Körperhaltung«


          Sie können ihm dann gleich die zweite Regel »Aufrechte Körperhaltung« erklären. Andere Menschen haben mehr Respekt, wenn man ihnen selbstbewusst und aufrecht gegenübersteht.


          Die dritte Regel: »Blickkontakt«


          Schupsen Sie Ihr Kind schnell von hinten an und erzählen Sie von der dritten Regel »Blickkontakt«. Blickkontakt ist in gefährlichen oder schwierigen Situationen immer nützlich, damit man die andere Person im Blick hat, weniger überrascht wird und gefasst ist.


          Üben Sie nochmals mit Ihrem Kind und wiederholen Sie diese drei Regeln, während Sie wieder versuchen, es aus dem Gleichgewicht zu bringen.


          Die vierte Regel: »Grenze hüten«


          Erzählen Sie Ihrem Kind nun von der vierten Regel »Grenze hüten«. Es ist wichtig, Augen und Ohren offenzuhalten, sich immer umzusehen, damit andere nicht hinter dem eigenen Rücken die Grenze überschreiten und einen aus dem Gleichgewicht bringen können.


          Erklären Sie jetzt, dass Sie es nun mit Worten versuchen. Die Aufgabe Ihres Kindes ist, sich auf keinen Fall überreden und Sie in den Kreis kommen zu lassen, sondern sich zu behaupten und Nein zu sagen. Sie versuchen Ihr Kind mit folgenden (oder ähnlichen, auf ihn zugeschnittenen) Sätzen zu überreden, Ihnen Zutritt in den Kreis zu erlauben:


          
            	
              Bitte! Lass mich zu dir in den Kreis. Ich möchte auch mal in so einem schönen Kreis stehen.

            


            	
              Du kriegst von mir deine Lieblingssüßigkeiten, wenn du mich reinlässt.

            


            	
              Es passiert dir nichts, ich bin auch ganz nett zu dir.

            


            	
              Ich finde dich überhaupt nicht nett, wenn ich hier draußen bleiben muss. Ich dachte, wir wären Freunde.

            

          


          Die fünfte Regel: »Laut und deutlich sprechen«


          Ermutigen Sie Ihr Kind, Sie abzuwehren und nein zu sagen, und fordern Sie es auf, fortwährend lauter zu sprechen. Erklären Sie ihm dabei die fünfte Regel »Laut und deutlich sprechen«. Nur wer sich laut und deutlich ausdrückt, wird verstanden, ernst genommen und respektiert.


          Die sechste Regel: »Sich wehren«


          Fordern Sie nun Ihr Kind auf, Sie mit Abwehrsätzen daran zu hindern, in seinen Kreis zu kommen. Dies ist die sechste Regel »Sich wehren«. Falls Ihrem Kind nicht gleich etwas einfällt, helfen Sie ihm bei der Formulierung:


          
            	
              Das ist mein Raum, da lasse ich niemanden rein!

            


            	
              Ich will das nicht, lass mich in Ruhe!

            


            	
              Hör auf damit, ich mag das nicht!

            


            	
              Wenn du das noch mal versuchst, werde ich mich wehren!

            

          


          Spielen Sie diese Situationen nun einige Male durch und fordern Sie Ihr Kind auf, sich gegen die Grenzüberschreitungen zu wehren, so laut es kann. Vielleicht fallen ihm ja noch andere Sätze ein. Sie versuchen nun erneut, es körperlich oder mit Worten aus dem Gleichgewicht zu bringen. Ihr Kind soll Ihnen jedes Mal die Regel nennen, die es gerade anwendet.

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Ihr Ziel muss es sein, dass Ihr Kind selbstbewusst und stark seine eigenen Grenzen setzen kann. Darin kann es von Ihnen unterstützt werden. So soll Ihr Kind lernen, nein zu sagen, seine Interessen zu vertreten, seine Rechte durchzusetzen, Bedenken zu äußern und auch Widerstand zu leisten. Das stärkt sein Selbstbewusstsein. Denn nur ein starkes Kind kann sich wehren, wenn ihm Unrecht geschieht!

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Gisela Braun, Dorothee Wolters (1997). Das große und das kleine Nein; Verlag An Der Ruhr.

      

    


    
      
        
      


      
        Starker Umgang mit Ängsten

      


      
        Julias Vater wendet sich mit folgendem Problem an die Schulpsychologin, da er nicht mehr weiß, wie er sich verhalten soll, vor allem aber, weil er seiner Tochter helfen möchte:


        Seit dem Ende der Sommerferien hat unsere neunjährige Tochter Schwierigkeiten, die Schule zu besuchen. Seit Beginn dieses Jahres verweigert Julia jegliche Teilnahme am Unterricht. Anfangs bestand der Verdacht, die Busfahrt könnte für Julia schwierig sein, da sie seit ungefähr einem Jahr enge Räume und Menschenansammlungen fürchtet und vermeidet. Daher bringe ich sie mit dem Auto zur Schule, und es ist zunächst besser gewesen. Seit Jahresbeginn aber endet dies in heftigen Auseinandersetzungen zwischen Julia und mir, in denen sie standhaft versucht, sich zu weigern, in die Schule zu gehen. Was kann ich tun?


        Hier kann tatsächlich die Schulpsychologin zunächst einmal eine gute Anlaufstelle sein. Wenn es sich hierbei um eine Entwicklungsangst handelt, können Eltern auf alle Fälle gut helfen und begleiten. Wenn es sich allerdings in der psychologischen Beratung herausstellt, dass es sich bei der Angst um eine Angststörung handelt, sollte professionelle psychotherapeutische Unterstützung in Anspruch genommen werden.

      


      Angst ist eines unserer Grundgefühle wie Freude oder Wut und aus unserem Leben nicht wegzudenken. Zweck der Angst ist es immer, uns zu aktivieren und auf Gefahren einzustellen. Angst erleichtert es uns, Situationen zu bewältigen, in denen wir uns noch nicht sicher fühlen, weil es uns noch an den dafür notwendigen Kompetenzen fehlt. Angst dient der Bewältigung von Herausforderungen und versetzt uns in einen Zustand erhöhter Aufmerksamkeit, Wachheit und Konzentration. Übermäßige Ängste und Angststörungen führen jedoch zu Beeinträchtigungen des Denkens und Verhaltens bis hin zur vollkommenen Blockade.


      Bei Schulkindern lösen vor allem Leistungsanforderungen und Sozialkontakte die meisten Ängste aus. Kinder mit sogenannter Schul- oder Trennungsangst zeigen dann eine übermäßig starke Reaktion bereits in Erwartung oder unmittelbar bei einer Trennung von den Eltern oder den engsten Bezugspersonen. Sie befürchten, den Eltern oder ihnen selbst könnte in solchen Situationen etwas Schlimmes zustoßen, was sie dauerhaft voneinander trennen würde: Zum Beispiel könnten die Eltern einen Autounfall erleiden, oder es könnte zu einer Kindesentführung kommen.


      Wenn sich die Trennungssituation nicht vermeiden lässt, können diese Kinder eine gereizte, aggressive oder apathische Stimmung zeigen. Die Kinder versuchen auch, eine anstehende Trennung zu vermeiden, indem sie beginnen zu weinen, zu schreien oder sich an Mama oder Papa zu klammern. Häufig treten auch körperliche Beschwerden wie Bauch- oder Kopfschmerzen, Übelkeit oder Erbrechen auf, die nachlassen, wenn die Kinder deshalb nicht in die Schule geschickt werden oder sich die Eltern entschließen, bei den Kindern zu bleiben.


      Häufig sind die Eltern von Kindern mit Trennungsangst selbst ängstlich. Die körperlichen Symptome der Kinder verunsichern viele Eltern sehr, und so unterstützen sie oftmals das Bedürfnis nach Verweigerung. Diese Reaktion reduziert zwar kurzfristig die Angst, langfristig allerdings trägt sie zu einer Aufrechterhaltung der Trennungsangst bei.


      Der Teufelskreis kann nur unterbrochen werden, wenn die Schulvermeidung oder -verweigerung aufgegeben wird, denn sie hat nichts mit der Schule selbst zu tun. Es ist also ratsam, dass Sie zunächst die psychosomatischen Beschwerden Ihres Kindes von der Kinderärztin oder vom Kinderarzt abklären lassen und dann jedoch auf dem Besuch der Schule bestehen. So können Sie als Eltern Ihr Kind bei dieser typischen Entwicklungsangst selbst gut unterstützen und dabei zugleich Mut und Stärke Ihres Kindes fördern!


      Schulangst oder Schulphobie kann allerdings eine häufig auftretende Angststörung sein. Hier ist die Zusammenarbeit der Schule, einer psychotherapeutischen Unterstützung und den Eltern gefragt. In der Psychotherapie und in der schulischen Realität wird dann in kleinen Schritten gelernt, das Elternhaus zu verlassen und immer länger in der Schule zu bleiben.


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zu Ängsten


          Die verschiedenen Formen der Angst unterscheiden sich im Laufe des Lebens, wobei Ängste den Menschen von Geburt an begleiten. Entwicklung bedingt stets, Vertrautes aufzugeben und sich Unbekanntem zuzuwenden. Deswegen erlebt ein Kind in jeder Altersstufe bestimmte Entwicklungsängste, die es überwinden bzw. aushalten muss. Dabei kann es vorkommen, dass Kinder manchmal ihre Angst verleugnen: »Das macht mir gar nichts aus!« Kinder können auch ihre Angst über körperliche Beschwerden wie Bettnässen oder Bauchschmerzen zeigen. Die Ausbildung dieser Ängste kann man im Laufe der kindlichen Entwicklung nicht verhindern; Sie als Eltern können aber sehr wohl Ihr Kind bei der Angstverarbeitung unterstützen und ihm Sicherheit geben!


          Die nachstehende Übersicht zeigt die häufigsten Ängste und Angststörungen bei Kindern:


          [image: ]

        

      


      
        
          
        


        
          Erste Hilfe bei Ängsten – das macht Ihrem Kind Mut!

        


        Mit starken Gefühlen wie zum Beispiel Angst lernen Kinder leichter umgehen und sie aushalten, wenn sie den Eindruck haben, selbst etwas dagegen tun zu können. Deshalb ist es besonders wichtig, Kindern keine fertigen Lösungen zu präsentieren, sondern mit ihnen gemeinsam zu erarbeiten, was sie zu ihrem Schutz unternehmen können. Finden Sie daher gemeinsam mit Ihrem Kind Möglichkeiten, selbst aktiv zu werden!


        
          	
            Durch die schrittweise Konfrontation mit einem Angstauslöser lernt Ihr Kind beispielsweise, wie es seiner Angst begegnen kann. Sein Selbstwertgefühl wird dadurch gestärkt, es fühlt sich sicherer, und es kann stolz auf sich sein.

          

        


        
          Ihr Kind hat beispielsweise Angst vor Hunden, seitdem es vielleicht einmal von einem großen, ungestümen Hund angesprungen worden ist. Sie können Ihr Kind ermutigen, indem Sie zunächst einmal gemeinsam Bücher ansehen bzw. ihm diese vorlesen, in denen »brave« Hunde vorkommen.


          Hilfreich kann es dann auch sein, wenn Ihr Kind einen ruhigen und geduldigen Hund von Verwandten oder Bekannten kennen lernen kann. Beobachten Sie gemeinsam, wie andere Personen sich mit dem Hund beschäftigen, ihn streicheln, ihm befehlen, ihn füttern und an der Leine führen. Die erste Annäherung sollte schrittweise erfolgen. Ihr Kind könnte versuchen, dem Hund Befehle zu geben, ihn vorbeilaufen zu lassen und anschließend selbst vorbeizulaufen. Später können Sie gemeinsam mit Ihrem Kind versuchen, den Hund zu führen. Anschließend darf es den Hund auch alleine führen. So kann sich Ihr Kind mit diesem Hund langsam anfreunden – anfangs über Beobachtung, später über erstes Streicheln.

        


        
          	
            Eine beängstigende Situation nachzuspielen bietet ebenfalls eine gute Möglichkeit, aktiv mit Angst umzugehen. Sie können mit Ihrem Kind die Situation nachspielen, wobei Ihr Kind in unterschiedliche Rollen schlüpfen kann. Es kann auch den Handlungsverlauf während des Spiels spontan verändern und damit ein Lösungsmuster entwickeln. So be- und verarbeitet Ihr Kind in kindspezifischer Form die Angst auslösenden Momente.

          


          	
            Veranstalten Sie eine Talkshow mit Handpuppen. Eine Puppe symbolisiert den Mut, die andere Puppe die Angst Ihres Kindes. In der Talkshow werden die Figuren interviewt, wann sie jeweils gut für Ihr Kind sind. So erfährt Ihr Kind ganz deutlich, dass beides wichtig ist im Leben: Mut und Angst.

          


          	
            Sie können den Umgang mit ängstigenden Situationen mit Ihrem Kind auch im Rollenspiel üben. Wie verhält sich die Figur, wenn sie einem Hund begegnet und vor ihm Angst hat? Was könnte sie denn tun, damit sie keine Angst mehr haben muss?

          


          	
            Wenn ein Arztbesuch bevorsteht, könnten Sie gemeinsam mit Ihrem Kind Arzt/Ärztin und Patient/Patientin spielen; vielleicht haben Sie sogar einen Doktorkoffer zu Hause.

          


          	
            Ermutigen Sie Ihr Kind, auch mal die Rolle des Angstauslösers (zum Beispiel des Bösewichts oder des Monsters) zu spielen. Auf diese Weise kann es sich die Angst auslösenden Anteile solcher Gestalten und Personen zueigen machen. Damit werden diese weniger bedrohlich für Ihr Kind. Vielleicht erfahren Sie dadurch auch überhaupt erst, wovor sich Ihr Kind genau fürchtet: Wird es in der Schule gemobbt, gehänselt oder angegriffen?

          


          	
            Alltagsrituale erleichtern das Zusammenleben und schaffen zugleich Sicherheit. So kann beispielsweise das Aufsagen eines Zauber- oder Mutspruchs in Angst auslösenden Momenten Entlastung bringen: »Mit Mut wird alles gut!«, »Mut tut gut!« oder »Kopf frei – Angst vorbei!«

          


          	
            Auch ein Symbol kann unterstützen: Einen Mutstein, eine Mutzaubermurmel oder ein Mutamulett kann Ihr Kind als äußeres Zeichen tragen, das ihm dann im Alltag Kraft gibt, seiner Angst zu begegnen.

          

        


        
          Spiel: Der Angst ins Gesicht sehen


          Erzählen Sie Ihrem Kind, dass viele Menschen zwar Angst haben, aber ihre Angst nicht so genau kennen, weil sie vor ihr jedes Mal davonlaufen. Die Angst erscheint ihnen dann wie ein wildes Tier, das sie verfolgt. Sie haben es noch nie mit Mut versucht und sich umgedreht: So könnten sie der Angst ins Gesicht sehen, um sie genauer kennen zu lernen und ihr anschließend besser, das heißt, gestärkt zu begegnen.


          Ihr Kind spielt nun die Angst. Die Angst verfolgt Sie. Sie versuchen ihr zu entkommen, bis Sie schließlich stehen bleiben, sich umdrehen und ihr ins Gesicht blicken. Sie stellen der Angst folgende Fragen:


          Wie ist dein Name?


          Warum bist du hinter mir her?


          Was möchtest du mir sagen?


          Wie können wir Freunde werden?


          Auf welchen Zauberspruch hörst du?


          Nun wechseln Sie die Rollen und verfolgen Ihr Kind, bis es stehen bleibt und die Fragen stellen darf.

        

      


      
        
          
        


        
          Monster fürchten sich vor mutigen Kindern

        


        Wenn Ihr Kind Angst vor Monstern, Geistern, Hexen und ähnlichen Gestalten hat, dann sollten Sie dies als Ausdruck von Trennungsangst werten. Es ist wichtig, dass Sie die Angst Ihres Kindes unbedingt ernst nehmen, denn man wird sie am besten durch Vertrauen los. Sätze wie »Du brauchst keine Angst zu haben!« führen nur dazu, dass sich Ihr Kind unverstanden fühlt und sein Vertrauen in Sie verliert. Unterdrücken Sie also unbedingt den ersten Impuls, Ihrem Kind mit »Du brauchst dich nicht zu fürchten, du kleiner Angsthase!« zu antworten! Dieses Verhalten erzeugt bei Ihrem Kind nur das Gefühl, nicht den notwendigen Schutz zu erhalten und sich nicht auf Ihren Trost und Ihre Nähe verlassen zu können.


        Starten Sie vielmehr den Versuch, Fantasie mit Fantasie zu beantworten und ebenfalls an Monster oder Ähnliches zu glauben. Wenn Ihr Kind also Angst vor solchen Wesen hat, dann müssen diese verjagt werden, das ist also jetzt klar! Am besten funktioniert das, indem man sie sichtbar macht. Gehen Sie also mit Ihrem Kind auf Monsterjagd, denn … Monster fürchten sich vor mutigen Kindern!


        Bei der Monsterjagd ist entscheidend, dass Sie auf das hören, was Ihr Kind Ihnen sagt. Es kennt manchmal die besten Tricks, um Monster zu vertreiben. Und auch hier ist es für Ihr Kind wesentlich, selbst etwas gegen seine Angst tun zu können.


        Vielleicht klappt es auch mit folgenden Anregungen:


        
          	
            Fordern Sie Ihr Kind auf, das Monster mit Knetmasse oder Ton zu formen. Dadurch wird die Verarbeitung der Angst erleichtert, indem es seiner Angst Gestalt gibt und sie symbolisch besiegen kann. Ihr Kind erhält dabei etwas Handfestes, mit dem es »umgehen« kann. Das Ton- oder Knetmonster kann man zum Schluss auch wieder zerquetschen.

          


          	
            Auch mit gezeichneten oder gemalten Monsterbildern nimmt die Angst Ihres Kindes Gestallt an. Man kann dem Monster ein Schloss malen und ihm dann den Schlüssel wegnehmen. Ihr Kind kann sich zum Beispiel in einer Ritterrüstung malen, wie es gerade das Monster besiegt. Damit entsteht ein konkretes Bild Ihres Kindes als Siegerin bzw. Sieger über die Angst. Das Bild lässt sich ganz einfach verbrennen oder zerreißen, ohne dass man jemandem tatsächlich weh tut.

          


          	
            Ihr Kind kann das Monster auch auf einen Ballon zeichnen und diesen dann aus dem Fenster fliegen lassen. Das Monster ist weg und kommt auch bestimmt nicht wieder.

          


          	
            Sie können gemeinsam mit Ihrem Kind eine Beschützerin oder einen Beschützer finden. Verlassen Sie sich dabei wieder auf die Fantasie Ihres Kindes. Dies kann beispielsweise eine Puppe, ein Kuscheltier oder eine Spielfigur sein. Ihr Kind kann diese sogenannte Kraftfigur auch malen und das Bild anschließend auf die Kinderzimmertür kleben. Das Bild kann auch noch durch einen magischen Spruch oder durch den Befehl »Kein Zutritt für Monster« ergänzt werden.

          


          	
            Fragen Sie Ihr Kind, was das Monster gerne isst, denn man kann es auch vom Kinderzimmer fernhalten und ablenken, indem man es etwa im Flur oder in der Küche füttert und ihm für die Nacht einen Teller mit der Lieblingsspeise aufstellt.

          


          	
            Ein kleines Licht im Kinderzimmer oder eine offene Kinderzimmertür kann Monster ebenfalls schnell vertreiben, denn diese mögen kein Licht.

          


          	
            So manches Monster lässt sich übrigens auch schon durch Anschreien einschüchtern; es hält sich dann vom Kinderzimmer fern.

          


          	
            Nicht zuletzt können Ihrem Kind bei der Monsterjagd auch Geschichten helfen. Durch Märchen und Geschichten über Heldinnen und Helden, die ihre Ängste überwinden, stärken Sie den Mut Ihres Kindes.

          


          	
            Eine spezielle Methode, der Angst vor Monstern entgegenzutreten, ist die Externalisierung. Die Methode der Externalisierung von Symptomen wie Angst oder Wut geht auf eine Idee des australischen Familientherapeuten Michael White zurück.

          

        


        
          Auch dadurch können Monster gezähmt werden!


          Man trennt beispielsweise die Angst vom Menschen, indem man ihr einen Namen gibt und sie als »Person« (Mensch, Tier, Objekt) mit entsprechenden Eigenschaften beschreibt.


          »Mal angenommen, deine Angst würde in eine Gestalt schlüpfen, zum Beispiel in ein Tier oder Fabelwesen oder sonst irgendetwas – wie würde deine Angst dann am ehesten aussehen?«


          Danach werden Fragen gestellt, die den Einfluss der Angst auf das Kind bzw. auf seine Familie und Umgebung erfassen. Ebenso werden dann Fragen gestellt, die umgekehrt den Einfluss des Kindes auf die Angst zum Thema haben.


          »Kannst du dich erinnern, wann und wo du schon mal stärker und mutiger als die Angst warst? Was würde eigentlich unmöglich machen, dass die Angst noch einmal kommt?«


          Ziel ist es, Möglichkeiten und Ressourcen zu erforschen, die den Einfluss und die Macht der Angst begrenzen können. Durch die Methode der Externalisierung entsteht für das Kind die Möglichkeit der Wahl. Es kann sich entweder dem Angstauslöser unterwerfen oder sich mittels eigener Kraft und Stärke widersetzen.

        

      


      
        
          
        


        
          Sport und Entspannung gegen Kinderängste

        


        Auch auf der körperlichen Ebene können Sie Ihr Kind unterstützen, aktiv etwas gegen seine Angst zu unternehmen.


        Sport stärkt das Selbstbewusstsein Ihres Kindes. Viele ängstliche Kinder haben ein mangelndes Körpergefühl, das durch Sport und Bewegung verbessert werden kann. Wichtig dabei ist, dass Ihr Kind Spaß daran hat. Lassen Sie es auf jeden Fall entscheiden, welche Sportart es auswählen will. Nur wenn es auch für Ihr Kind die richtige Sportart ist, wird es einen guten Ausgleich finden. Dadurch fühlt es sich sicherer und stärker, was sich positiv auf seine Angstbewältigung auswirken wird.


        Angst führt auch bei Kindern zu Verkrampfung und Verspannung. Mit Fantasiereisen und Entspannungsübungen können Sie Ihrem Kind helfen, sich zu entspannen und ruhig zu werden. Auch mit Atemtechniken wie beispielsweise der dreistufigen Atmung unterstützen Sie Ihr Kind: Es übt damit die tiefe Atmung und lernt, sich dadurch zu entspannen.


        
          Atemtechnik zur Entspannung: Die dreistufige Atmung


          Da es von Vorteil ist, diese Übungen liegend auszuüben, sollten Sie genügend Platz für eine Bodenmatte haben. Sprechen Sie mit Ihrem Kind über die Vorteile von Atemübungen: Tiefes Atmen entspannt und versorgt den Körper mit Sauerstoff. Es ist auch eine gute Methode, Stress zu vermindern, wenn man zum Beispiel vor einer Gruppe sprechen oder mit einer schwierigen Situation fertig werden muss.


          Beachten Sie folgende Punkte:


          
            	
              Raum vorher gut lüften

            


            	
              Lockere, nicht einengende Kleidung tragen

            


            	
              Rückenlage mit leicht angewinkelten Knien einnehmen

            


            	
              Vor Beginn der Übungen die Muskeln lockern und entspannen Wiederholen Sie jede der nachfolgenden Übungen fünfbis zehnmal.

            

          


          1. Stufe: Schlüsselbeinatmung


          
            	
              Einatmen: Die Hände liegen auf dem oberen Teil des Brustkorbs, langsam einatmen, so dass sich der Brustkorb leicht hebt.

            


            	
              Ausatmen: Beim Ausatmen darauf achten, dass die gesamte Luft ausfließt, um genug Raum für die frische sauerstoffreiche Luft zu schaffen. Die Hände bleiben dabei passiv, sie liegen einfach auf der Brust und fühlen das Heben und Senken der Brust.

            

          


          2. Stufe: Brustatmung


          
            	
              Einatmen

            


            	
              Normal ausatmen

            


            	
              Die Hände beiderseits des Brustbeins auf die unteren Rippen legen, sodass sich die Fingerspitzen fast berühren. Beim Einatmen fühlen, wie sich die Rippen weit nach außen dehnen und die Hände sich voneinander entfernen. Beim Ausatmen nähern sich die Fingerspitzen wieder.

            

          


          3. Stufe: Bauchatmung


          
            	
              Einatmen: Die Hände in Höhe des Nabels auf den Bauch legen. Beim Einatmen hebt sich der Bauch. Damit senkt sich das Zwerchfell und die unteren Lungenlappen füllen sich mit Luft. Die Hände werden nach oben gedrückt.

            


            	
              Ausatmen: Beim Ausatmen kehrt das Zwerchfell in seine kuppelförmige Position zurück. Der Bauch wird flach und die Hände kommen in ihre Ausgangslage zurück.

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Angst hat die Funktion, uns in schwierigen Situationen zu aktivieren. Übermäßige Ängste und Angststörungen führen jedoch zur Beeinträchtigung des Denkens und Verhaltens bis hin zur vollkommenen Blockade. Bei Kindern im Schulalter werden Ängste vor allem durch Leistungsanforderungen und Sozialkontakte ausgelöst. Wichtig ist, dass Kinder mit Schul- oder Trennungsangst den Eindruck haben, selbst etwas dagegen tun zu können, selbst aktiv zu werden!

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Doris Brett (2007). Anna zähmt die Monster: Therapeutische Geschichten für Kinder, Iskopress.


        Silvia Schneider, Susanne Borer (2006). Nur keine Panik! Was Kids über Angst wissen sollten, Karger.

      

    

  


  
    
      
    


    
      4. Kapitel Bloß eine schwierige Zeit, die hoffentlich bald vorübergeht?

      Das Kind in der Pubertät

    


    
      In diesem Kapitel erfahren Sie,


      
        	
          wie Sie Ihr Kind bei seiner Suche nach Werten und Einstellungen unterstützen,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind in einer akuten Krise zur Seite stehen, damit es diese selbstständig meistert und gestärkt daraus hervorgeht,

        


        	
          wie Sie Ihrem Kind Möglichkeiten zeigen, Stress zu begegnen und zu bewältigen,

        


        	
          wie Sie Ihr Kind stärken, soziale Kompetenzen zu entwickeln und Probleme eigenständig zu lösen.

        

      

    


    
      
        
      


      
        Anforderungen dieser Entwicklungsstufe

      


      Krisenjahre, Chaoszeit, Achterbahn der Gefühle? Die Pubertät hat keinen guten Ruf. Fragt man jedoch Eltern, deren Kinder sie bereits hinter sich haben, bekommt man häufig zur Antwort: »Es war gar nicht so schlimm!« Oder: »Ich bin richtig stolz, wie sich mein Kind entwickelt hat.«


      Wie in jeder Entwicklungsphase, müssen auch in der Pubertät bestimmte Entwicklungsaufgaben gemeistert werden. Entwicklung bedingt immer auch Veränderung und bietet damit auch eine Chance für Wachstum und Reife. Dieser Entwicklungsabschnitt muss also nicht zwangsläufig krisenhaft verlaufen.


      Auf Ihr Kind warten viele Entwicklungsaufgaben, die es nun bewältigen muss, sowie neue Rollen, denen es gerecht werden soll. Ihr Kind wird neue und reifere Beziehungen mit Gleichaltrigen beider Geschlechter eingehen, eine weibliche bzw. männliche Geschlechterrolle entwickeln, emotionale Unabhängigkeit von seinen Eltern und anderen Erwachsenen erreichen und sich auf eine berufliche Richtung und ein eigenes Familienleben vorbereiten. Nun geht es für den heranwachsenden Menschen im Besonderen darum, ein relativ stabiles Selbstkonzept zu formen und den eigenen Körper zu akzeptieren. Ihr Kind wird sich auch Wertvorstellungen und Überzeugungen, die als Leitfaden für sein eigenes Verhalten dienen, aneignen.

    


    
      
        
      


      
        Die Suche nach den eigenen Werten

      


      Nicht nur die Jugendlichen, auch viele Eltern erleben in dieser Zeit ein Wechselbad der Gefühle. Denn nun heißt es loslassen! Ihr Kind pendelt zwischen Anlehnungsbedürfnis und Freiheitsstreben. Es wünscht sich, zuweilen vehement, Selbstbestimmung und möchte doch zugleich auf die elterliche Geborgenheit nicht verzichten. Das Pausenbrot sollen Sie noch vorbereiten, zur Ärztin oder zum Arzt sollen Sie noch mitgehen, mischen Sie sich aber bloß nicht bei den Hausaufgaben ein oder begleiten Sie Ihr Kind keinesfalls zum Friseur!


      Ihr Kind sucht und probiert eigene Überzeugungen und Einstellungen. Dabei können unterschiedliche Wertevorstellungen aufeinanderprallen: Hier werden Sie als Eltern vor allem ausgleichend zu agieren versuchen. Die typischen Konflikte der Pubertät finden sich auch dort, wo Jugendliche auf die Hilfe ihrer Eltern angewiesen sind, zugleich aber alles selbst in die Hand nehmen wollen. Mit viel Fingerspitzengefühl müssen Sie versuchen, einerseits Selbstständigkeit zu unterstützen und andererseits einzuschreiten, wenn Gefahr droht. Dabei sind auch Sie gefordert: Als Eltern haben Sie jetzt die schwierige Aufgabe, Nähe und Geborgenheit zu bieten, sich aber gleichzeitig unsichtbar zu machen. Sie können auf der Vertrauensbasis zu Ihrem Kind aufbauen: Signalisieren Sie auch Ihrem pubertierenden Nachwuchs Gesprächsbereitschaft – so können Sie sich sicher sein, dass Ihr Kind auf Sie zukommt, wenn es Sie braucht.


      Ihr Kind geht nun schon teilweise seine eigenen Wege, es nimmt Ihre Zeit nicht mehr in dem Ausmaß wie früher in Anspruch. Daher bringt diese Phase auch für Sie eine Veränderung mit sich. Sie können sich dadurch einen Freiraum schaffen – nutzen Sie ihn!


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zur Pubertät


          In der Regel beginnt die Pubertät zwischen dem neunten und dem vierzehnten Geburtstag – bei Mädchen setzt sie früher ein als bei Jungen. Früher ging man davon aus, dass die für die Pubertät typischen körperlichen und psychischen Veränderungen allein auf hormonelle Veränderungen zurückzuführen sind und das kindliche Gehirn bereits vollständig entwickelt ist. Nun haben aber neuere Untersuchungs- und Forschungsmethoden Modelle geliefert, die es ermöglichen, das Handeln Pubertierender angemessener zu erklären und sie damit besser zu verstehen.


          In der Pubertät verändert sich das Gehirn; es wird zur »Großbaustelle«: Neue Nervenbahnen für den Transport von Gedanken und Gefühlen werden angelegt. Gleichzeitig werden viele Nervenverbindungen, die überflüssig geworden sind, aufgelöst. Das hat Auswirkungen auf das Fühlen, Denken und Handeln, denn die Wachstumsprozesse im Gehirn finden nicht in allen Regionen gleichzeitig statt.


          Zunächst bilden sich die Bereiche aus, die für die Motorik zuständig sind. Danach folgen Sprache, räumliches Denken, zeitliche Orientierung und moralische Überzeugungen. Das Präfrontalhirn, das für Entscheidungsprozesse und Planungsfähigkeit zuständig ist, bildet sich dabei als Letztes aus.


          Diese unterschiedlichen Entwicklungsphasen können tatsächlich als Erklärung etwa für eigenartiges Verhalten von Pubertierenden gesehen werden: Ein nicht ausgebildetes Präfrontalhirn erschwert Jugendlichen die Entscheidungsfindung – und es kommt zu vielen Instinktreaktionen. Jugendliche erleben Stimmungsschwankungen, Glücksgefühle können ebenso wie Wutausbrüche plötzlich entstehen: himmelhoch jauchzend, zu Tode betrübt.


          Das nur begrenzt arbeitende Präfrontalhirn wird auch für die Vergesslichkeit und für die fehlende Zukunftsplanung von Jugendlichen verantwortlich gemacht. Ebenso können Pubertierende dadurch Gefahren nicht konkret einschätzen: Das kann zu vermehrtem riskantem Verhalten führen, womit das Verletzungsrisiko steigt.


          Als eine weitere Folge der Umbauten im Gehirn wird auch der verschobene Tagesrhythmus vieler Jugendlicher gesehen. Sie werden abends später müde und morgens später wach, weil ihre Zirbeldrüse das müde machende Hormon Melatonin erst mit einer täglichen Verspätung von bis zu zwei Stunden erzeugt. Das kann der Grund sein, warum Jugendliche in der Früh nicht in die Gänge kommen und sich extrem langsam bewegen, dafür abends sehr spät ins Bett gehen und nicht schlafen können.


          Auch die Fähigkeit, sich in andere Menschen einzufühlen, fällt Jugendlichen aufgrund der neuronalen Prozesse im Gehirn zuweilen schwer. Daher sind sie manchmal unsicher gegenüber den Gefühlen anderer und wissen nicht, wie sie reagieren sollen; sie selbst sind häufig wechselhaft oder gereizt gestimmt.


          Doch die Neurowissenschaft gibt auch Entwarnung: Erziehung ist nicht überflüssig. Auf keinen Fall sollte jedes Verhalten von Jugendlichen mit neurologischen und hormonellen Veränderungen im Gehirn entschuldigt werden. Denn die Lebenssituation von Jugendlichen wirkt auf die Umstrukturierung des Gehirns ein. Ebenso unterstützen intellektuelle und sportliche Beschäftigungen, unterschiedliche Beziehungen und Erziehung diese Umbauarbeiten im Gehirn.

        

      


      
        
          
        


        
          Werte und Einstellungen

        


        Persönliche Werte bezeichnen Grundorientierungen für das eigene Verhalten und die Erwartungen gegenüber anderen, zum Beispiel Toleranz oder Ehrlichkeit. Mit Regeln werden diese Werte in konkrete Handlungsanleitungen umgesetzt. Nehmen wir den Wert Toleranz. Die Regel dazu könnte lauten: In unserer Familie dürfen alle ihre Meinung sagen. Werte sind Vorstellungen, die uns Halt und Orientierung im Leben geben und uns helfen, Entscheidungen zu treffen – im Kleinen wie im Großen.


        Wer bin ich? Wie möchte ich sein? Woran soll ich glauben? Das sind die Fragen, mit denen sich Jugendliche in der Pubertät beschäftigen. In unserer heutigen Gesellschaft finden sie eine Fülle von Antworten, denn nie war das Angebot an Weltanschauungen vielfältiger und vor allem auch zugänglicher als heute. Aber gerade durch diese Mannigfaltigkeit der Lebensstile, Überzeugungen und Ideologien gestaltet sich auch die Auswahl schwierig. Auch die alten Rollenbilder – Männer gehen arbeiten und Frauen bleiben zu Hause bei den Kindern – haben wir mit Recht abgeschüttelt, und beiden Geschlechtern wird eine größere Bandbreite an Verhalten zugestanden. Schon auf dieser Basis eröffnen sich zahlreiche Lebensmodelle.


        Um im Leben Orientierung zu finden, müssen sich Jugendliche mit unterschiedlichsten Werten, Rollen sowie politischen und religiösen Ansichten auseinandersetzen. Sie suchen Antworten bei Erwachsenen, bei Gleichaltrigen, bei Figuren aus Romanen, Biographien oder Filmen und in Liedtexten. Gegensätze sind dabei für Jugendliche besonders faszinierend.

      


      
        
          
        


        
          Was wollen Sie Ihrem Kind mitgeben – und woran kann es das erkennen?

        


        Sie wünschen sich, dass Ihr Kind einen Beruf ergreift, der ihm Freude macht. Sie selbst klagen jedoch sehr häufig über Ihren Job, Ihre ungerechte Chefin und die unausstehlichen Kollegen, ohne sich um eine Veränderung oder Verbesserung zu bemühen. Nur mühsam können Sie sich dazu motivieren, die Arbeitswoche durchzuhalten. Vergessen Sie nicht: Ihr Kind spürt, wie echt Ihre Überzeugung ist; es fragt sich, ob Sie tatsächlich ein Vorbild im Umgang mit den Werten sind, die Sie mit Worten vertreten.


        Trotz – oder gerade wegen – der schwierigen emotionalen Situation, in der sich Ihr Kind in der Pubertät befindet, ist es wichtig, miteinander in Beziehung zu bleiben. Dies gelingt am besten durch das gemeinsame Gespräch und den laufenden Austausch über unterschiedliche Themen und aktuelle Probleme.


        Signalisieren Sie Ihrem Kind Wertschätzung, um Ihre Beziehung zueinander zu pflegen und zu erhalten. Dies gelingt natürlich nur in Momenten, in denen Sie sich über Ihr Kind freuen und ihm gegenüber ein positives Gefühl erleben. Lenken Sie deshalb Ihren Blick auf die positiven Seiten Ihres Kindes, auch wenn es Ihnen im Alltag manchmal schwer fällt. So stärken Sie sein Selbstwertgefühl und verbessern zugleich Ihre Beziehung zueinander.


        Um einen Zugang zum Lebensgefühl Ihres Kindes zu gewinnen und um seine Wertvorstellungen zu verstehen, können Sie auch einmal versuchen, sich selbst folgende Fragen zu stellen. Versuchen Sie sich zu erinnern, wie das damals bei Ihnen war:


        
          	
            Was haben mir meine Eltern verboten, was haben sie mir erlaubt?

          


          	
            Habe ich diese Regeln verstanden und akzeptiert oder mich dagegen aufgelehnt?

          


          	
            Was hat mich an meinen Eltern gestört, worüber habe ich mich geärgert?

          


          	
            Was habe ich an ihnen positiv gesehen, was hat mir gefallen?

          


          	
            Worin habe ich mich von meinen Eltern verstanden gefühlt, worin unverstanden?

          


          	
            Was hätte ich mir von meinen Eltern damals gewünscht, wie hätten sie sich verhalten sollen?

          

        

      


      
        
          
        


        
          Bleiben Sie im Gespräch!

        


        Jugendliche wollen alle ausgesprochenen und unausgesprochenen Werte hinterfragen, um sie für sich selbst zu prüfen. Dazu benötigen sie ein Gegenüber, das ihnen eindeutige Antworten gibt. Es ist daher besonders wichtig, dass Jugendliche erfahren, dass es Richtlinien, Regeln und Grenzen gibt: Erst dann können sie diese entweder übernehmen oder ablehnen. Teilen Sie daher Ihrem Kind Ihre Überzeugungen und Werte mit, begründen Sie diese und leben Sie auch danach. Durch Diskussionen lernt Ihr Kind, seine eigene Vorstellung vom Leben zu formulieren und mutig für seine Meinung einzutreten.


        
          Martins Vater erinnert sich an das gestrige Gespräch:


          »Ist Ehrlichkeit wichtig?«, will Martin von seinem Vater wissen. »Natürlich«, antwortet dieser seinem dreizehnjährigen Sohn. »Und warum lügst du dann? Als wir bei Tante Ursula waren, hast du behauptet, das Essen schmecke dir. Zu Mama hast du dann gesagt, dass es scheußlich war. Und neulich hast du im Geschäft die Jacke umgetauscht und gesagt, du hättest sie nie getragen.« Martins Vater fühlt sich ertappt. Er könnte jetzt erklären, dass es manchmal schwer sei, jemandem die Wahrheit zu sagen, und dass Notlügen doch niemandem schadeten. Doch lieber gibt er Martin Recht: »Das hast du gut beobachtet. Ich war nachlässig und bin den bequemeren, einfacheren Weg gegangen. Das sollte ich nicht tun, weil mir Ehrlichkeit wirklich sehr wichtig ist. Ich werde jetzt wieder mehr darauf achten.«


          Oft ist es von Vorteil, sich im Gespräch einem Thema zu stellen. Nehmen Sie die Gelegenheit wahr und hinterfragen Sie dabei auch Ihre eigenen Wertvorstellungen und Handlungen.

        


        In diesen Diskussionen geht es um die Auseinandersetzung an sich und nicht um richtig oder falsch! Wichtig ist, dass Sie mit Ihrem Kind diese Gespräche führen, auch wenn es manchmal um heikle Themen geht. Wenn es um Werte und um Sinn- oder Glaubensfragen geht, kann das anstrengend sein; genauso gut können Sie es aber auch als Bereicherung für sich selbst betrachten.


        
          Die Mutter der vierzehnjährigen Bettina hat den Eindruck, dass ihre heftig pubertierende Tochter immer wieder versucht, sie zu provozieren:


          Bettina findet die Mutter ihrer Freundin Emily »viel cooler, weil die nicht so spießig ist«. Woran man das denn merke, will ihre Mutter wissen. Bettina erzählt, dass Freundinnen dort ohne Vorankündigung auftauchen und übernachten könnten. Sie versucht ihrer Tochter ausgleichend zu antworten: »Das wäre mir nicht recht, denn ich möchte schon gerne wissen, wer bei uns zu Besuch ist und mit wem ich am nächsten Morgen frühstücken werde. Ich verstehe aber auch, dass du als Freundin das offene Haus dort zu schätzen weißt.«


          Jugendliche sind interessiert und begeistert, wenn sie neue, fremde oder ungewöhnliche Modelle kennen lernen. Sie wollen immer wieder neue Rollen ausprobieren und sich mit ihnen auseinandersetzen. Hier die Ruhe zu bewahren, ist sicher eine gute Lösung.

        


        Um mit Ihrem Kind über Werte diskutieren zu können, sollten Sie sich zuerst Klarheit darüber verschaffen, was Ihnen persönlich wichtig ist. Denken Sie wieder einmal über Ihre eigenen Werte nach und seien Sie zur Auseinandersetzung bereit:


        
          	
            Welche Werte konnten Sie bisher Ihrem Kind vermitteln?

          


          	
            Welche Werte möchten Sie ihm noch vermitteln?

          


          	
            Wo sind Ihre Werte bereits mit denen Ihres Kindes in Konflikt geraten?

          


          	
            Was löst das bei Ihnen aus und wie könnten Sie darauf reagieren?

          

        


        Überlegen Sie sich auf der Grundlage Ihrer wichtigsten Werte zwei bedeutsame Regeln, die in Ihrer Familie gelten sollen. Diese Regeln sollten realistisch umsetzbar sein. Wie könnten Sie diese Regeln einbringen und durchsetzen und gleichzeitig gegenüber den Werten Ihrer Kinder offen bleiben?

      


      
        
          
        


        
          Wie können Sie die Beziehung zu Ihrem Kind verbessern?

        


        Besonders in der Phase der Pubertät müssen Sie darauf achten, immer in Beziehung zu Ihrem Kind zu bleiben.


        
          Bieten Sie täglich ein Gespräch an!


          
            	
              Teilen Sie Ihrem Kind Ihre Gesprächsbereitschaft deutlich mit.

            


            	
              Zeigen Sie Ihre Gesprächsbereitschaft auch dann, wenn sich Ihr Kind zurückzieht oder verletzend reagiert.

            


            	
              Lassen Sie sich nicht auf Diskussionen ein, wenn Sie selbst aufgebracht und wütend sind.

            


            	
              Sprechen Sie über Themen, die Ihrem Kind wichtig sind, zum Beispiel über seine persönlichen Erlebnisse, seine Freundinnen und Freunde, seine Gefühle, über Sexualität, Sinnfragen, aktuelle Ereignisse oder Zukunftsfragen.

            


            	
              Nehmen Sie die Probleme Ihres Kindes ernst und stehen Sie ihm bei Frustrationen zur Seite (Liebeskummer, Probleme in der Schule …).

            


            	
              Geben Sie Ihrem Kind seinem Alter angemessene Freiräume, auch wenn Sie anderer Meinung sind.

            

          


          Stellen Sie angemessene Anforderungen und Aufgaben!


          In gemeinsamer Absprache können Sie Regelungen für das Zusammenleben finden. Das können Bereiche wie die Regelung des Taschengeldes oder die Mithilfe im Haushalt sein. Schließen Sie dabei verbindliche Verträge ab.


          Finden Sie gemeinsame Interessen!


          Für eine gute Beziehung sind gemeinsame positive Erlebnisse wichtig: Das können gemeinsame Hobbys, Unternehmungen etc. sein.

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Persönliche Werte sind Grundorientierungen für das eigene Verhalten und die Erwartungen gegenüber anderen Menschen. Werte sind Vorstellungen, die uns Halt und Orientierung im Leben geben und uns helfen, Entscheidungen zu treffen – im Kleinen wie im Großen.


          Die Pubertät ist für Ihr Kind eine Zeit, in der es eigene Überzeugungen und Einstellungen sucht und ausprobiert. Um im Leben Orientierung zu finden, setzt es sich mit unterschiedlichsten Werten, Rollen und Ansichten auseinander. Dabei können durchaus verschiedene Weltbilder aufeinanderprallen: Hier werden Sie als Eltern vor allem ausgleichend zu agieren versuchen.


          Doch trotz – oder gerade wegen – der schwierigen emotionalen Situation, in der sich Ihr Kind in der Pubertät befindet, ist es wichtig, miteinander in Beziehung zu bleiben. Dies gelingt am besten durch das gemeinsame Gespräch. Teilen Sie Ihrem Kind Ihre Überzeugungen und Werte mit, begründen Sie diese und leben Sie auch danach. Signalisieren Sie Ihrem Kind Ihre Wertschätzung. So stärken Sie sein Selbstwertgefühl.

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Jesper Juul (2010). Pubertät – wenn Erziehen nicht mehr geht: Gelassen durch stürmische Zeiten, Kösel-Verlag.


        Jan-Uwe Rogge (2010). Pubertät – Loslassen und Haltgeben, rororo Taschenbuch.

      

    


    
      
        
      


      
        Stark durch die Krise

      


      Tatsache ist, dass bei vier von fünf Jugendlichen die Pubertät unspektakulär verläuft. Und dennoch sehen fast alle Eltern in dieser Zeit eher die Gefahren als die Chancen. Ganz oben auf der Liste der Elternsorgen stehen Sucht (neben Drogen auch Internet- und Spielsucht), Essstörungen, Selbstverletzung, Depression und Selbstmordgefahr.


      Doch Sie können sich sicher sein: Nichts davon passiert von einem Tag auf den anderen. Wenn Sie Ihr Kind gut kennen, öfters etwas mit ihm unternehmen und regelmäßig mit ihm ins Gespräch kommen, dann haben Sie es leichter, erste Anzeichen für Krisen zu erkennen und gegebenenfalls rechtzeitig einzugreifen. Allerdings sind jene Jugendlichen, für die ein guter Kontakt mit den Eltern selbstverständlich ist, ohnehin am wenigsten gefährdet. Die Wertschätzung, die ihnen ihr nächstes Umfeld entgegenbringt, lässt ihr gesundes Selbstwertgefühl wachsen und immunisiert sie dadurch gegen Abhängigkeiten.


      Wenn Ihr Kind weiß, dass es mit Sorgen oder Problemen jederzeit zu Ihnen kommen kann, wird es das auch in der Pubertät tun. Natürlich können auch Sie Zweifel oder Schwierigkeiten nicht wegzaubern. Hilfreich ist es aber, wenn Sie Ihrem Kind zeigen, dass es immer Möglichkeiten und Chancen gibt und dass es seinen eigenen Lösungsweg finden wird. Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass es dabei mit Ihrer Hilfe rechnen kann.


      Eine positive Eltern-Kind-Beziehung ist also das wirksamste Mittel, Ihr Kind stark und resilient zu machen und es durch die Pubertät zu begleiten: So wird es auch in dieser Phase seiner Entwicklung die Probleme bewältigen lernen – mit Ihrer Unterstützung!


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zu Krisen


          Das Wort Krise leitet sich vom altgriechischen Wort »krisis« ab und bedeutet Scheidung, Entscheidung, Streit, Urteil. In unserem Sprachgebrauch kann Krise auch einen Höhe- und Wendepunkt oder ganz allgemein eine Veränderung in Form von Zuspitzung bezeichnen. Besonders interessant ist, dass im Chinesischen das Wort Krise Gefahr, zugleich aber auch Chance bedeutet.


          In Anlehnung an Caplan (1964) und Cullberg (1978) versteht man unter einer Krise den Verlust des seelischen Gleichgewichts: Ausgelöst wird dieser Verlust durch Ereignisse und Lebensumstände, die der betroffene Mensch im Moment mit den bisher in seinem Leben erworbenen Problemlösungsmethoden nicht bewältigen kann.


          Wichtig ist zu erkennen, dass eine Krise keine Krankheit darstellt. Sie kann jeden Menschen in jeder Lebensphase treffen. In einer Krise fühlt sich der Mensch bedroht und unsicher; zugleich verspürt er einen deutlichen Handlungsdruck. Er ist überzeugt, dass das Ereignis seine weitere Zukunft deutlich negativ beeinflussen wird. Dadurch gerät sein inneres Gleichgewicht ins Wanken.


          Es werden folgende Krisen unterschieden:


          
            	
              Veränderungskrisen sind Krisen im menschlichen Entwicklungsverlauf. Dabei handelt es sich um Geschehnisse, die üblicherweise zum Leben gehören und je nach persönlicher Entwicklungsgeschichte und aktueller Lebenssituation das eigene Lösungspotential überfordern. Beispiele dafür sind das Verlassen des Elternhauses, Heirat, Umzug, Geburt von Kindern, Arbeitslosigkeit, Klimakterium oder Pensionierung.

            


            	
              Traumatische Krisen sind plötzlich und unerwartet auftretende schmerzliche Situationen, die die psychische Existenz, die soziale Identität oder die persönliche Sicherheit bedrohen. Diese Krisen sind von außen deutlich erkennbar und werden im Allgemeinen auch akzeptiert. Solche Krisen können durch Todesfälle, Krankheit, Invalidität, Trennung, Kündigung, Katastrophen wie beispielsweise Hochwasser oder Kriege hervorgerufen werden.

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Auslöser für Krisen bei Jugendlichen

        


        Jedes Kind durchläuft in seiner Entwicklung unterschiedliche Phasen, die belastend und schwierig sein können. Diese einzelnen Abschnitte können, vor allem, wenn noch weitere Belastungen hinzukommen, auch in Krisen münden. Jugendliche erleben in der Auseinandersetzung mit ihrer Umwelt und in der Konfrontation mit der Erwachsenenwelt eine Reihe von Belastungen und Schwierigkeiten. Diese können sich immer wieder auch zu krisenhaften Ereignissen entwickeln. Es gibt verschiedene Auslöser für Krisen:


        
          	
            Zu den lebensverändernden Bedingungen und Belastungen für Kinder und Jugendliche zählen unter anderem die Geburt von Geschwistern, die Scheidung der Eltern, ein Umzug in eine andere Stadt oder auch eine Erkrankung.

          


          	
            Traumatische Erfahrungen wie Verlust und Trennung, aber auch sexuelle Übergriffe, Gewalt oder Unfälle können Krisen bei Kindern und Jugendlichen auslösen.

          


          	
            Eltern-Kind-Probleme, Geschwisterrivalitäten, Probleme in der Schule, ob mit Lehrerinnen und Lehrern oder mit Mitschülerinnen und Mitschülern, gelten als beziehungsbezogene Belastungen, die auf Kinder und Jugendliche einwirken.

          


          	
            In den Bereich der schulischen Belastungen fallen vor allem Leistungsüber- oder -unterforderungen, Konflikte mit anderen Kindern und Jugendlichen oder mit Lehrkräften sowie das Erleben von Mobbing. Schwierige Erfahrungen für Kinder und Jugendliche stellen auch eine mangelnde Integration in die Gemeinschaft oder eine Außenseiterrolle dar.

          

        


        
          Eine ratlose Mutter spricht sich bei der Schulpsychologin aus:


          Marcos Vater und ich haben uns vor drei Monaten getrennt. Bisher hatte ich den Eindruck, dass der dreizehnjährige Junge gut mit der Situation zurechtkommt. Doch seit drei Wochen bemerke ich, dass er immer stiller wird. Er wirkt blass, hat abgenommen und scheint unkonzentriert. Auch seine schulischen Leistungen sind gesunken, worauf mich gestern seine Klassenlehrerin hingewiesen hat. Damit es nicht noch schlimmer wird, möchte ich etwas unternehmen. Doch was kann ich tun?


          Wenn Sie merken, dass Ihr Kind in eine Krise zu schlittern droht, suchen Sie Unterstützung, um Ihrem Kind beistehen zu können. Diese Hilfe kann viele Formen haben: die schulpsychologische Beratung als erste Anlaufstelle, Elterngruppen, eine Familientherapie …

        

      


      
        
          
        


        
          Gibt es tatsächlich eine Krisenanfälligkeit in der Pubertät?

        


        Die gesamte Entwicklung des Menschen verläuft in unterschiedlich schnellen Schritten. Im Verlauf jedes neuen Abschnitts kann es zu einschneidenden Veränderungen kommen. Unbestritten gilt die Pubertät als eine der schwierigsten Entwicklungsphasen.


        Natürlich gibt es große individuelle Unterschiede bei Jugendlichen in der Pubertät. Allgemein gesprochen kann man aber verschiedene Faktoren und Bereiche zusammenfassen, die den Verlauf der Entwicklung beeinflussen und die gegebenenfalls zu Auslösern von Krisen werden können. Auf allen diesen Ebenen gibt es für Sie Möglichkeiten – auch in einer Krise –, Ihr Kind zu stärken.


        Eine besondere Rolle spielt die Auseinandersetzung mit der genitalen Reifung, der Sexualität und dem gleich- und andersgeschlechtlichen Partner. Dabei können sehr leicht Enttäuschungen und Kränkungen sowie Selbstzweifel und Stimmungsschwankungen auftreten.


        Die emotionale Einbettung in die Familie spielt eine wichtige Rolle. Eine Gefährdung kann sich allerdings bei einem schwierigen Elternhaus ergeben. Sowohl bei einem autoritärrepressiven als auch bei einem zu sehr vernachlässigenden Erziehungsstil erhält ein Kind zu wenige Richtlinien für die eigene Persönlichkeitsentwicklung. Je stärker Ihr Kind aber den emotionalen Rückhalt in der Familie spürt, desto sicherer und geborgener geht es durchs Leben.


        Die Art der Aufklärung und der Aussprachemöglichkeit über körperliche Veränderungen ist in der Pubertät sehr bedeutsam. Ebenso sind Themen wie Geburt und Tod von großer Wichtigkeit. Ihr Kind soll sich mit diesen Fragen keinesfalls alleingelassen fühlen.


        Die Identifikation mit der Geschlechterrolle sowie die Auseinandersetzung mit der eigenen Sexualität und den damit verbundenen Schuldgefühlen spielen nun eine wichtige Rolle. Wenn Sie im Rahmen Ihrer eigenen Möglichkeiten darauf achten, dass Ihr Kind hier genügend Ausdrucksmöglichkeiten findet, unterstützen Sie es sehr.


        Besonders wichtig ist in dieser Zeit der Kontakt zu Gleichaltrigen beiderlei Geschlechts. Schwierigkeiten bei der Anbahnung von Beziehungen und daraus entstehender Liebeskummer können immer wieder Krisen auslösen. Versuchen Sie auch hier, stets den Kontakt zu Ihrem Kind zu halten – auch wenn Sie vielleicht nicht über alle Details Bescheid wissen müssen.


        In der Pubertät sind Jugendliche auf der Suche nach Leitbildern und Vorbildern.


        Es bedeutet ihnen sehr viel, dass sie dabei erfolgreich sind. Auch Verwandte und Bekannte Ihrer Familie können hier eine Rolle spielen.


        Besonders ausgeprägt ist in dieser Lebensphase das Bedürfnis nach Gruppenzugehörigkeit. Der Wunsch dazuzugehören ist für Jugendliche nun sehr wichtig. Wenn allerdings die Gruppe einerseits zu sehr vereinnahmt oder andererseits auch ausschließt, wird sie zum krisenauslösenden Risikofaktor.


        Der Stellung in der Schule kommt in der Pubertät eine herausragende Bedeutung zu. Für Jugendliche spielen hier sowohl die schulischen Leistungen als auch die Beziehungen in der Schule eine große Rolle. Für Sie kann es wichtig sein, hier auch immer wieder den Kontakt zu den Lehrkräften Ihres Kindes zu suchen, um über wichtige schulische Eckpunkte auf dem Laufenden zu bleiben.


        Weiters ist die individuelle Lerngeschichte ein wesentlicher Aspekt, der bei der Entstehung von Krisen bei jungen Menschen berücksichtigt werden muss. Wie ging Ihr Kind mit Krisen um, die schon früher einmal auftraten? Welche Erfahrungen hat es mit der Bewältigung von anderen Krisensituationen gemacht? Wie groß sind seine Ressourcen? Bei all diesen Fragen sind natürlich das Alter und der Entwicklungsstand von Bedeutung: Wichtig ist hier, wie selbstständig Ihr Kind bereits ist oder wie abhängig oder unabhängig es sich von seinen Bezugspersonen fühlt.

      


      
        
          
        


        
          Woran können Sie eine Krise erkennen?

        


        Bei Jugendlichen zeigen sich eine Vielzahl von Symptomen und Verhaltensweisen, die auf eine Krise schließen lassen. Wie schon gesagt: Wenn Sie mit Ihrem Kind in einer guten Beziehung stehen und laufend Kontakt und Austausch pflegen, werden Ihnen erste Anzeichen einer drohenden Krise nicht verborgen bleiben. Achten Sie dennoch sorgfältig auf Veränderungen in folgenden vier Bereichen:


        
          	
            Emotionaler Bereich: Wirkt Ihr Kind auffallend gereizt, verzweifelt, ängstlich, ratlos, überfordert?

          


          	
            Kognitiver Bereich: Ist Ihr Kind verwirrt oder unkonzentriert? Schwanken seine Leistungen in der Schule? Hat es bereits Lernstörungen?

          


          	
            Körperlicher Bereich: Ist Ihr Kind häufig müde und erschöpft? Hat es öfters körperliche Beschwerden wie zum Beispiel Magen- und Darmbeschwerden, Bauchschmerzen, Durchfall oder Kopfschmerzen? Kann es schlecht ein- oder durchschlafen? Wirkt es angespannt, nervös oder abgeschlagen? Oder haben Sie den Eindruck, dass es hyperaktiv ist?

          


          	
            Sozialer Bereich: Hat sich das Sozialverhalten Ihres Kindes verändert? Bemerken Sie Drogen- oder Alkoholkonsum oder Veränderungen in seinem Essverhalten? Verhält sich Ihr Kind aggressiv, eventuell auch gegen sich selbst? Kommt es vor, dass es nicht zur Schule geht oder auch nicht nach Hause kommt? Wirkt Ihr Kind depressiv, zieht es sich von seinen Freundinnen und Freunden oder von der Familie zurück? Scheint es in eine Traumwelt zu fliehen?

          

        

      


      
        
          
        


        
          Wie können Sie Ihr Kind in einer Krise stärken?

        


        Sollten Sie nun Anzeichen für eine Krise bei Ihrem Kind wahrnehmen oder kommt es von sich aus auf Sie zu, stehen Ihnen verschiedene Möglichkeiten der Krisenintervention zur Verfügung. Vergessen Sie nicht: Das Ziel dabei muss immer sein: Hilfe zur Selbsthilfe! Stehen Sie Ihrem Kind bei, seine eigenen Fähigkeiten zur Bewältigung der Krise zu mobilisieren und seinen eigenen Lösungsweg zu finden. Ein bekanntes Modell soll im Folgenden vorgestellt werden, da es für Ihre Überlegungen hilfreich sein und Sie bei der Umsetzung in der Praxis unterstützen kann.


        Das »BELLA«-System


        Der Ablauf dieser Krisenintervention nach Sonneck (2000) orientiert sich am Wort BELLA als Gedankenstütze und weist folgende Schritte auf:


        
          	
            Beziehung aufbauen

          


          	
            Erfassen der Situation

          


          	
            Linderung von Symptomen

          


          	
            Leute einbeziehen, die unterstützen

          


          	
            Ansatz zur Problembewältigung

            


          


          	
            Beziehung aufbauen

            Wählen Sie einen geeigneten Raum aus, nehmen Sie sich genügend Zeit und schaffen Sie einen einladenden Anfang, um das Gespräch mit Ihrem Kind zu beginnen. Fragen Sie es, wie Sie ihm helfen könnten, und zeigen Sie Interesse und Verständnis. Hören Sie Ihrem Kind aufmerksam und einfühlsam zu. Vermitteln Sie ihm, dass Sie es ernst nehmen und sich seiner Schwierigkeiten bewusst sind.

          


          	
            Erfassen der Situation

            Lassen Sie zuerst einmal Ihr Kind erzählen. Versuchen Sie dann, das Problem zu analysieren: Seit wann geht es Ihrem Kind so schlecht? Was war der Krisenanlass? Was ist passiert? Wann genau war das? Wer ist noch betroffen?

          


          	
            Linderung von Symptomen

            Gehen Sie unbedingt auf die emotionelle Situation Ihres Kindes ein und fragen Sie nach seinen Gefühlen. Das wirkt entlastend und reduziert die Spannung. Wie äußert sich sein Zustand? Will es weinen? Fragen Sie Ihr Kind anschließend, wie es sich vorstellt, dass es weitergehen wird. Weiters können Sie helfen, Ordnung herzustellen. Fragen Sie Ihr Kind, was ihm jetzt am wichtigsten ist. Versuchen Sie, Ihr Kind zu einer kurzen Entspannung (etwa zu einer Atemübung oder einem kurzen Spaziergang) anzuregen.

          


          	
            Leute einbeziehen, die unterstützen können

            Fragen Sie Ihr Kind, wer ihm helfen könnte oder mit wem es vielleicht noch reden möchte. Versuchen Sie dann, Ihr Kind zu unterstützen, diese sogenannten Hilfssysteme selbst einzusetzen. Denken Sie, wenn nötig, auch an weitere Hilfssysteme, beispielsweise eine Selbsthilfegruppe oder ein familientherapeutisches Zentrum.

          


          	
            Ansatz zur Problembewältigung

            Unterstützen Sie Ihr Kind dabei, das eigentliche Problem zu definieren. Suchen Sie mit ihm gemeinsam nach den Grund für die Krise. Helfen Sie ihm dabei, auch Widersprüchlichkeiten zu erkennen. Stärken Sie Ihr Kind darin, einerseits die gefühlsmäßige und andererseits die reale Bedeutung des Problem zu erfassen. Gehen Sie gemeinsam in Gedanken alle Konsequenzen durch. Helfen Sie Ihrem Kind dabei, sich für eine Veränderung zu entscheiden.

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Eine Krise bedeutet immer den Verlust des seelischen Gleichgewichts: Der betroffene Mensch kann im Moment ein Problem nicht bewältigen. Er fühlt sich bedroht und unsicher, glaubt aber zugleich, handeln zu müssen. Dadurch gerät sein inneres Gleichgewicht ins Wanken.


          Gerade in der Entwicklungsphase der Pubertät, die eine Zeit der Veränderung darstellt, kann Ihr Kind Krisen durchleben. Wenn Ihr Kind aber weiß, dass es mit Sorgen oder Problemen jederzeit zu Ihnen kommen kann, wird es sich nicht allein fühlen. Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass es auf seinem selbst gewählten Lösungsweg mit Ihrer Hilfe rechnen kann. Denn eine positive Eltern-Kind-Beziehung ist das beste Mittel, Ihr Kind stark und resilient zu machen – auch in dieser schwierigen Phase seiner Entwicklung.
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        Stress und Stressbewältigung – auch in der Pubertät ein Thema

      


      Das scheint heute ein gewöhnlicher Tagesablauf für Jugendliche zu sein: morgens früh aufstehen, keine Zeit für das Frühstück haben, eilig in die Schule laufen, Angst vor Klausuraufgaben haben und vor schlechten Noten zittern … Am Nachmittag geht die Hetzerei weiter: rasch die Hausaufgaben erledigen, zum Musik-, Sport- oder Förderunterricht laufen …


      Wenn es dann noch Konflikte im familiären und freundschaftlichen Kreis gibt, wird das Stressempfinden zusätzlich gesteigert. Hinzu kommt häufig, dass Kinder und Jugendliche keine Möglichkeit haben, sich von diesem Stress zu erholen. Daher leiden bereits viele Kinder und Jugendliche ab dem Grundschulalter unter typischen Stresssymptomen wie Appetitlosigkeit, Bauch- und Kopfschmerzen, Schlafschwierigkeiten und Aufmerksamkeitsstörungen bis hin zu Angststörungen und Depressionen. Häufig sind diese Beschwerden Ausdruck der alltäglichen Überforderung in der Schule, zu Hause oder in der Freizeit.


      Die körperliche und psychische Verfassung von Kindern und Jugendlichen beeinflusst die Gesundheit im Erwachsenenalter. Auch deshalb ist es wichtig, dass schon Kinder und Jugendliche geeignete Bewältigungsstrategien lernen, um mit diesen Belastungen zurechtzukommen.


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zu Stress


          Stress (engl.: Druck, Anspannung; von lat. stringere: anspannen) bezeichnet körperliche und psychische Reaktionen, die durch spezifische äußere Reize – die sogenannten Stressoren – hervorgerufen werden. Diese Reaktionen befähigen uns, besondere Anforderungen und die dadurch entstehende körperliche und geistige Belastung zu bewältigen. So definierte der ungarisch-kanadische Mediziner Hans Seyle 1950 das uns allen bekannte Phänomen.


          Stress ist also der Zustand, in dem wir uns befinden, wenn wir Anspannungen und Anpassungszwängen ausgesetzt sind, die uns aus dem persönlichen Gleichgewicht bringen und bei denen wir seelisch und körperlich unter Druck stehen. Stress ist individuell, da die Bewertung einer Situation abhängig von der persönlichen Verfassung und von der Verfügbarkeit von Bewältigungsstrategien ist.


          Stress ist nicht nur negativ zu sehen. In der richtigen Dosis wird er als eine Herausforderung verstanden, durch die Körper und Geist stimuliert werden und die Lust zu verschiedenen Tätigkeiten angeregt wird. Dieser sogenannte Eustress beinhaltet Stimulation, Hochstimmung, Lust an Arbeit und Leistung sowie Kreativität.


          Erst das Zuviel an Stress kann krank machen. Ist keine Leistungssteigerung mehr möglich, gerät man in den belastenden, negativen Distress. Wird dann die Belastungsfähigkeit überschritten, sind krankmachende Symptome die Folge. Auch Unterforderung kann mitunter eine Stresssituation erzeugen. Es ist daher besonders wichtig, dass wir uns mit unserer eigenen Auffassung von Stress auseinandersetzen und lernen, mit Stressoren umzugehen.


          Früher dienten die natürlichen Stressreaktionen wie Steigerung von Blutdruck, Puls und Atemfrequenz dazu, alle Körperreserven in Gefahrensituationen zu mobilisieren. Aufgrund dieser Mechanismen ist der Körper innerhalb kürzester Zeit kampf- oder fluchtbereit.


          Heute können wir in Situationen, die wir als schädlich oder bedrohlich empfinden, meistens weder kämpfen noch fliehen. Die frei werdenden Energien können nicht abfließen und richten sich daher oft gegen den eigenen Körper. In vorübergehenden Stresssituationen kann der Körper diese Reaktionen auffangen. Bei andauerndem Stress können dagegen Magen- und Darmprobleme, Verspannungen, Rücken- und Kopfschmerzen, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Schlafstörungen und andere ernsthafte gesundheitliche Beeinträchtigungen hervorgerufen werden.

        

      


      
        
          
        


        
          Ursachen für Stress

        


        In unserem täglichen Leben haben wir mit den unterschiedlichsten Ursachen für Stress zu tun. Zusätzlich kann deren Zusammenspiel einen Dauerzustand an Stressempfinden bewirken. Grundsätzlich unterscheidet man folgende Stressoren:


        
          	
            Körperliche Stressoren (z. B. Hitze, Kälte, Lärm, Hunger, Infektionen, Verletzungen)

          


          	
            Seelische Stressoren (z. B. kritische Lebensereignisse, Versagensängste, Zeitdruck, Leistungsüberforderung bzw. -unterforderung, Prüfungssituationen)

          


          	
            Soziale Stressoren (z. B. Konflikte, Meinungsverschiedenheiten, Verlust von Angehörigen, Ablehnung durch andere Menschen, Isolation, Gruppendruck, Rivalität, Intrigen)

          


          	
            Chemische Stressoren (z. B. Drogenmissbrauch, Chemikalien im Beruf)

          

        


        Bei Kindern und Jugendlichen treten typische Stressoren in verschiedenen Bereichen ihres Lebenszusammenhangs auf:


        
          	
            Familiäre Probleme wie Krankheit, Scheidung, finanzielle Probleme oder auch Streitigkeiten belasten Kinder und Jugendliche stark, weil sie dadurch in eine Situation geraten, die sie nicht eigenständig lösen können.

          


          	
            Für viele Kinder und Jugendliche ist das Thema Schule mit der Angst verbunden, den Erwartungen der Eltern oder auch der Lehrkräfte bezüglich ihrer Schulleistungen nicht gerecht zu werden, das erwartete Arbeitstempo nicht halten zu können, sich vor anderen zu blamieren oder auch ausgegrenzt zu werden.

          


          	
            Freizeit sollte Kindern und Jugendlichen eigentlich Raum zur Entfaltung und Entlastung geben. Mittlerweile ist Freizeit häufig selbst zu einem Stressor geworden: Eine zu straffe Zeiteinteilung lässt ihnen kaum mehr Freiräume.

          

        


        Was Kindern und Jugendlichen besonders großen Stress bereitet, wurde in einer aufschlussreichen Studie1 festgehalten. Die folgenden Stressoren sind in absteigender Reihenfolge angeführt:


        
          	
            Ein Elternteil stirbt.

          


          	
            Die Eltern lassen sich scheiden.

          


          	
            Ein Elternteil ist viel unterwegs.

          


          	
            Ein nahes Familienmitglied stirbt.

          


          	
            Das Kind erkrankt oder verletzt sich.

          


          	
            Ein Elternteil heiratet wieder.

          


          	
            Ein Elternteil wird arbeitslos.

          


          	
            Die Eltern versöhnen sich.

          


          	
            Die Mutter wird berufstätig.

          


          	
            Ein Familienmitglied erkrankt.

          


          	
            Die Mutter wird schwanger.

          


          	
            Schulschwierigkeiten

          


          	
            Neue Lehrkräfte oder neue Klasse

          


          	
            Änderung der Finanzlage

          


          	
            Neue außerschulische Aktivitäten

          


          	
            Änderung der Haushaltspflichten

          


          	
            Außergewöhnliche Leistungen

          


          	
            Umzug

          


          	
            Verlust eines Haustieres

          


          	
            Ärger mit Lehrkräften

          


          	
            Einschulung in eine andere Schule

          


          	
            Urlaub mit der Familie

          


          	
            Neue Freundinnen und Freunde

          


          	
            Teilnahme an einem Ferienlager

          


          	
            Familientreffen

          


          	
            Änderung der Essgewohnheiten

          


          	
            Geburtstagsfeier

          

        

      


      
        
          
        


        
          Typische Stressreaktionen

        


        Stress entsteht in unserem Gehirn. Durch Stressoren wird der Körper in einen Zustand der Alarmbereitschaft versetzt. Stresshormone strömen durch das Blut, und der Organismus ist für Höchstleistungen bereit. Durch Bewegung oder durch Ruhe können diese Hormone wieder abgebaut werden. Die Stressreaktion findet auf vier Ebenen statt:


        
          	
            Kognitive Reaktionen

            Die Wahrnehmung ist auf die Reize eingeengt, die für die stressauslösende Situation wichtig sind. Es entstehen Leere im Kopf (Blackout), Konzentrationsmangel oder Denkblockaden.

          


          	
            Emotionale Reaktionen
 Es entstehen sehr unterschiedliche Gefühle, die aus dem Grundmuster Angriff/Aggression bzw. Flucht/Angst oder aber Hilflosigkeit resultieren: Angst, Panik, Nervosität, Ärger, Wut, Gereiztheit …

          


          	
            Vegetativ-hormonelle Reaktionen
 Es erfolgt eine vegetative und hormonelle Aktivierung. Solche Reaktionen können sein: Herzklopfen, erhöhter Blutdruck, schneller Atem, erhöhter Blutzuckerspiegel, Schweißausbrüche, Durchfall, Übelkeit, Erbrechen, Erröten, Kurzatmigkeit …

          


          	
            Muskuläre Reaktionen

            Die gesamte Skelettmuskulatur ist vorgespannt, man ist »sprungbereit«, der Körper ist auf Flucht oder Angriff optimal eingestellt: Muskelverspannungen, starre Mimik, Zittern, Zähneknirschen, Rückenschmerzen, Stottern …

          

        

      


      
        
          
        


        
          Wie Kinder und Jugendliche auf Stress reagieren

        


        Stress kann sich sowohl körperlich als auch seelisch äußern: Betroffene Kinder und Jugendliche klagen zum Beispiel über Magenschmerzen, Schweißausbrüche oder Kopfschmerzen. Sie leiden unter Appetitlosigkeit, Schlafstörungen, Bettnässen oder Nägelkauen. Betroffene Kinder und Jugendliche sind gereizt, ängstlich oder stark erschöpft. Als kurzzeitige Reaktionen auf aktuelle Ereignisse, wie beispielsweise eine schwierige Klausurarbeit, ist das völlig normal.


        Problematisch wird es erst, wenn die Symptome länger anhalten. Die Folge können psychosomatische oder funktionelle Krankheiten sein. Manche Kinder und Jugendliche verhalten sich aggressiv, reagieren destruktiv oder fallen in der Gruppe auf, weil sie ständig stören. Andere wiederum ziehen sich in sich selbst zurück, erzählen wenig oder wirken antriebslos. Beide Reaktionen können längerfristig den Effekt haben, dass die sozialen Beziehungen beeinträchtigt werden.

      


      
        
          
        


        
          Kurzfristige Stressbewältigungsstrategien

        


        Gehen wir davon aus, dass Sie nun deutlich erkennen, wenn Ihr Kind in eine Stresssituation geraten ist. Versuchen Sie, Ihr Kind darin zu unterstützen, dem Stress erfolgreich zu begegnen. Sie könnten ihm zuerst einmal eine hilfreiche Methode zeigen, wie man Stress kurzfristig bewältigt.


        
          Das verschafft dir spontane Erleichterung:


          tief durchatmen, sich strecken, Kurzentspannung üben (siehe unten) …


          So lenkst du deine Wahrnehmung um:


          aus dem Fenster schauen, an etwas Schönes denken, sich auf den Lernstoff konzentrieren …


          So führst du ein positives Selbstgespräch:


          »Ich halte durch, das schaffe ich schon – ich habe schon ganz andere Situationen durchgestanden, ich bewahre die Ruhe …«


          So reagierst du die Anspannung ab:


          entweder in der Situation: Stimme erheben und lauter werden … oder nach der Situation: Tür zuschlagen, mit Schwung eine Treppe hinauflaufen, Sport betreiben …

        


        Eine Entspannungsübung, die Sie mit Ihrem Kind gemeinsam leicht durchführen können, wird im Folgenden vorgestellt. Sie werden sehen, wenn Sie diese Übung in Ihren Alltag übernehmen, lernen sowohl Sie als auch Ihr Kind, wie man sich selbst kurzfristig Erleichterung in Stresssituationen verschaffen kann.


        
          Kurzentspannung


          Setzen Sie sich in aufrechter Sitzhaltung auf einen Sessel, beide Beine, etwa hüftbreit, fest auf dem Boden. Richten Sie Ihren Blick etwa zwei bis drei Meter vor sich auf den Boden. Atmen Sie ein und heben Sie dabei Ihre Schultern bis zu den Ohren, ballen Sie gleichzeitig Ihre Hände zu Fäusten. Bleiben Sie ca. fünf bis sieben Sekunden angespannt, lassen Sie dann plötzlich los und atmen Sie dabei langsam aus. Wiederholen Sie diese Übung einige Male.

        

      


      
        
          
        


        
          Weitere Stressbewältigungsstrategien

        


        Bestimmte Strategien helfen uns, mit Stress umzugehen bzw. Stress zu bewältigen. Um die Stressenergie positiv nutzen zu können, ist es im ersten Schritt erforderlich, jene Bereiche zu erkennen, die uns belasten und überfordern. Ebenso wichtig ist es, ein gesundes Verhältnis von Spannung und Entspannung zu finden. Geeignete Entspannungsmethoden können Sie sich selbst aneignen und dann Ihrem Kind zeigen. So kann es die Übungen in der jeweiligen Situation zur aktiven Entspannung und Stressbewältigung einsetzen. Da Sie selbst nun diese Zusammenhänge verstehen, werden Sie Ihrem Kind auch auf diesem Gebiet Vorbild und Stütze sein!


        


        Wenn die Stresssituation veränderbar bzw. kontrollierbar ist, kann man versuchen, den Stressor zu verändern, indem man zum Beispiel


        
          	
            Probleme nicht verleugnet, sondern eingesteht und durch Problemanalyse aktiv darauf Einfluss nimmt sowie Lösungsstrategien erarbeitet;

          


          	
            Informationen sucht, wenn die Situation unklar ist;

          


          	
            den Lebensstil ändert, wo nötig;

          


          	
            Stressquellen und Zeitkiller analysiert sowie Verbesserungsvorschläge erarbeitet;

          


          	
            bei Konflikten Lösungen anstrebt (durch eine Aussprache);

          


          	
            Hilfe anfordert, wenn nötig (Mobilisierung sozialer Unterstützung).

          

        


        Wenn die Situation nicht veränderbar bzw. nicht kontrollierbar ist, kann man versuchen, die eigenen körperlichen Stressreaktionen abzubauen, indem man zum Beispiel


        
          	
            Gefühle ausdrückt, wo dies möglich und angebracht ist;

          


          	
            die Einstellung zur Stresssituation verändert (eigene Annahmen, Erwartungen, Einstellungen überprüft);

          


          	
            die Situation, wie sie ist, zu akzeptieren lernt und sich nicht mehr innerlich dagegen auflehnt;

          


          	
            einen humorvollen Umgang mit Stressoren versucht;

          


          	
            sich positive Erlebnisse verschafft (wichtig gerade in belastenden Zeiten und bei Zeitdruck);

          


          	
            sich belohnt (täglich kleine Belohnungen sind besser als selten große).

          

        


        Sammeln Sie gemeinsam mit Ihrem Kind geeignete Bewältigungsstrategien. Folgende Themenbereiche können Ihnen dafür Anhaltspunkte für praktische Umsetzungen liefern:


        Entspannen und loslassen


        Die Fähigkeit, körperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten, stellt eine grundlegende Bewältigungsmöglichkeit gegenüber Belastungen dar. Über diese Fähigkeit verfügt grundsätzlich jeder Mensch, und sie ist trainierbar.


        Kinder und Jugendliche brauchen Ruhe- und Entspannungszeiten, in denen sie ihre Fantasie, ihre Kreativität und ihre Persönlichkeit entwickeln und entfalten können. Sie können Rahmenbedingungen schaffen, die Ihrem Kind Möglichkeiten bieten, sowohl spielen als auch sich zurückziehen zu können.


        Achten Sie auch auf folgende Aspekte:


        
          	
            Regelmäßig Entspannungstechniken praktizieren

          


          	
            Regelmäßige Bewegung durchführen

          


          	
            Gesunde essen

          


          	
            Soziale Kontakte pflegen

          


          	
            Ausgleich durch Hobbys und Freizeitaktivitäten schaffen

          


          	
            Ausreichend schlafen

          


          	
            Ausreichend Pausen machen

          

        


        Persönliche Stressverstärker erkennen und verändern


        Ihr Kind soll eigenständig stresserzeugende und stressverstärkende Gedanken erkennen und verändern lernen. Es soll stressverstärkende Einstellungen und Bewertungen gedanklich hinterfragen und stressmindernde, ermutigende Selbstgespräche fördern. Auch folgende Ansatzpunkte sind hilfreich:


        
          	
            Perfektionistische Leistungsansprüche kritisch überprüfen und eigene Leistungsgrenzen akzeptieren lernen

          


          	
            Schwierigkeiten als Herausforderung wahrnehmen

          


          	
            Alltäglichen Aufgaben mit innerer Distanz begegnen und den Blick für das Wesentliche bewahren

          


          	
            Sich selbst weniger wichtig nehmen und mit Humor begegnen

          

        


        Stresssituationen wahrnehmen, annehmen, verändern


        Auch Ihr Kind muss erkennen, dass Stress- und Problemsituationen zum normalen Leben gehören und dass man sie aktiv meistern kann. Ihr Kind lernt, Probleme im Augenblick des Auftretens wahrzunehmen und der Versuchung zu widerstehen, impulsiv zu reagieren. Dadurch ist Ihr Kind in der Lage, sich gegenüber Belastungen emotional zu distanzieren.

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Unser Alltag, also auch der unserer Kinder, scheint von Stress geprägt zu sein. Stressoren treten in Familie, Schule und Freizeit auf. Stress kann sich sowohl körperlich als auch seelisch äußern. Es ist daher besonders wichtig, dass bereits Kinder und Jugendliche geeignete Bewältigungsstrategien lernen, um mit diesen Belastungen zurechtzukommen.


          Unterstützen Sie Ihr Kind darin, dem Stress erfolgreich zu begegnen. Der Ausgleich für bestehende Belastungen und der Aufbau von regenerativen Aktivitäten sind dabei besonders wichtig. Finden Sie gemeinsam mit Ihrem Kind geeignete Bewältigungsstrategien:


          
            	
              Entspannen und loslassen

            


            	
              Persönliche Stressverstärker erkennen und verändern

            


            	
              Stresssituationen wahrnehmen, annehmen, verändern

            

          


          Am besten ist es, wenn Sie auch auf diesem Gebiet Ihrem Kind Vorbild und Stütze sind!

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Ulrich Barkholz, Georg Israel, Peter Paulus, Norbert Posse (1997). Gesundheitsförderung in der Schule. Ein Handbuch für Lehrerinnen und Lehrer; Grin Verlag, München.


        Arnold Lohaus, Holger Domsch, Mirko Fridrici (2007). Stressbewältigung für Kinder und Jugendliche: Positiv mit Stress umgehen lernen, konkrete Tipps und Übungen, Hilfen für Eltern und Lehrer, Verlag Springer, Berlin/Heidelberg.


        Ulrike Petermann (2010). Entspannungstechniken für Kinder und Jugendliche: Ein Praxisbuch; Beltz Verlag, Weinheim.

      

    


    
      
        
      


      
        Cool mit Konflikten umgehen

      


      
        Ein genervter Vater sucht in einem Elternforum im Internet Rat:


        Wir wissen bald nicht mehr, was wir tun sollen: Unsere zwölfjährige Tochter bekommt immer öfter Wutanfälle. Bei den geringsten Gelegenheiten kann sie sogar ausfällig werden. Gestern war Flora wieder sehr lange wach, hörte laut Musik und surfte im Internet. Als ich in ihr Zimmer ging und ihr sagte, es sei Schlafenszeit, flippte sie aus: Sie schrie und drängte mich aus ihrem Zimmer. Sie will nicht um neun Uhr schlafen gehen und betont, dass alle ihre Freundinnen aufbleiben dürften, solange diese wollten. Sie telefoniert und chattet am späten Abend immer mit ihnen. Gestern schrie sie dann noch zum Schluss: »Du hast kein Recht, mir zu befehlen, wann ich schlafen muss, du Idiot!« Hat irgendjemand eine Idee, wie wir dieses leidige Thema zu einem guten Ende bringen könnten?


        Angesichts dieser und ähnlicher Geschichten stellt sich manchmal die Frage, für wen die Zeit der Pubertät wohl anstrengender ist: Die Jugendlichen leiden ganz offensichtlich selbst unter solch konfliktreichen Situationen, aber auch für die Eltern ist es nicht leicht …

      


      Oft sind es die kleinen Anlässe, die zu Konflikten zwischen Eltern und Kindern führen. Die zum Teil recht massiven verbalen Attacken den Eltern gegenüber dienen den Jugendlichen einerseits zur Abgrenzung, führen aber andererseits auch dazu, dass sie ein schlechtes Gewissen bekommen: Sie wissen, dass die Äußerungen völlig unangemessen sind. Und die Eltern können mit den verbalen Entgleisungen oft nur schwer umgehen und ziehen sich gekränkt und verletzt zurück. Sie erkennen dabei aber nicht, dass das ablehnende Verhalten der Jugendlichen in der Regel nicht ihnen als Person, sondern als Vertreterinnen und Vertreter der Erwachsenenwelt gilt.


      
        
          
        


        
          Wissenswertes zur Jugendsprache

        


        In der Sprache spiegeln sich die Normen und Werte unserer Zeit wider. Daher ist unsere Alltagssprache im Allgemeinen von der Welt der Erwachsenen geprägt. Der Wunsch, sich von dieser Welt zu unterscheiden und abzugrenzen, kommt in der Jugendsprache deutlich zum Ausdruck.


        Jede Jugendszene hat ihre eigene Sprache. Der Soziolekt dient den Jugendlichen einerseits als Mittel, ihre Welt abzubilden und ihre Wirklichkeit zu konstruieren, und andererseits als Werkzeug der Abgrenzung gegenüber der Welt der Erwachsenen und gegenüber anderen Jugendlichen. Außerdem vermittelt die Jugendsprache das Lebensgefühl, das für die jeweilige Szene typisch ist.


        Eine weitere Funktion der Jugendsprache ist es, dass Jugendliche ihre aufgestauten Emotionen in die Sprache legen. Die Sprache wird für sie ein »Blitzableiter« für innere Spannungen, Ängste und negative Emotionen. Gefühlsausbrüche werden dann mittels Schimpf- und Kraftausdrücken, Flüchen, Sarkasmus oder Witz ausgedrückt.


        Hitzige Diskussionen zwischen Erwachsenen und Pubertierenden enden häufig mit Streitgesprächen und knallenden Zimmertüren, denn Jugendliche und Erwachsene sprechen oft in »anderen« Sprachen. Diese Unterschiede zeigen sich in Wortschatz, Ausdrucksfähigkeit, Mimik, Gestik und Lautstärke und sind verantwortlich für zahlreiche Missverständnisse zwischen Eltern und Kindern.


        Erwachsene, die versuchen, sich sprachlich ihrem Kind anzupassen, um Zugang zu dessen Welt zu erhalten, wirken unecht. Außerdem bleiben sie immer noch Erwachsene, von denen sich das Kind unterscheiden und abgrenzen möchte. Der Versuch, sich sprachlich dem Kind anzunähern, scheitert und wird eher als Eindringen in die Intimsphäre empfunden, in der man altersmäßig unter sich bleiben möchte.

      


      
        
          
        


        
          Sich in Konfliktsituationen zu helfen wissen

        


        Konflikte sind unvermeidlich und notwendig, weil sie Veränderung und Fortschritt bringen. Gerade in der Pubertät muss es Auseinandersetzungen zwischen Eltern und Kindern geben. Als erwachsene Konfliktpartnerinnen und -partner sind Sie dafür verantwortlich, dass diese Konflikte fair ausgetragen werden, ohne die Beziehung in Frage zu stellen. Streiten an sich ist nicht negativ, denn Kinder lernen dadurch wichtige Dinge wie nachgeben, sich Konflikten zu stellen und diese friedlich beizulegen, verzeihen und darüber hinaus auch eigene Bedürfnisse durchzusetzen. Damit ein Streit allerdings respektvoll verläuft und in einer entgegenkommenden Klärung endet, sollten bestimmte Regeln beachtet werden.


        Faires Streiten zählt zu den erlernbaren sozialen Fertigkeiten. Immer wieder gibt es Situationen in Familien, in denen zwei oder mehrere Personen einen Streit oder eine Meinungsverschiedenheit haben. Dabei muss ein Weg gefunden werden, den Konflikt zu lösen, bevor die Situation eskaliert. Oft betreffen diese Differenzen Probleme, für die es keine Standardlösungen gibt, und zu denen alle Beteiligten eine andere Meinung haben.


        Diese Konflikte können sich zwischen Kindern oder zwischen Eltern und Kindern oder zwischen zwei Erwachsenen abspielen: Kinder streiten wegen eines Fernsehprogramms oder eines Spiel, ein Konflikt zwischen Kind und Eltern eskaliert, weil das Kind sich nach Meinung der Eltern unpassend kleidet, oder die Eltern streiten miteinander, wann das Kind wieder zu Hause sein soll.


        Mit den folgenden fünf Schritten zur Problemlösung können Sie mit Ihrem Kind üben, wie alle Familienmitglieder mit Konflikten besser zurechtkommen können. So lernen alle in der Familie faires Streiten. Wenn für Probleme gemeinsam nach Lösungen gesucht wird, wird auch Ihr Kind zum Mitdenken angeregt.


        
          In fünf Schritten zur Problemlösung


          »Schrittweise« Probleme zu lösen wirkt anfangs etwas unnatürlich und vielleicht gezwungen. Wenn Ihr Kind sich aber daran gewöhnt und diese Methode zueigen gemacht hat, wird es immer einfacher werden: Die Schritte werden ineinanderfließen. Diese Art der Problemlösung kann Ihr Kind selbst anwenden, aber natürlich auch Sie als Eltern, und die ganze Familie!


          Achten Sie eingangs auch auf Ort, Zeit und Rahmen: Konflikte sollten möglichst dann ausgetragen werden, wenn auch eine angemessene Lösung gefunden werden kann.


          Schritt 1: Stopp! Was ist das Problem?


          Im ersten Schritt fordern Sie Ihr Kind auf, innezuhalten und nachzudenken, worum es in diesem Konflikt wirklich geht. Zuerst soll es das Problem beschreiben, und zwar aus der eigenen Perspektive, aber auch aus der Perspektive der oder des anderen: Man kann ein Problem von verschiedenen Seiten aus betrachten. So werden die unterschiedlichen Ziele deutlicher, und auch die Ursache eines Problems wird leichter verstanden.


          Schritt 2: Welche Lösungen kann man bedenken?


          Im zweiten Schritt bitten Sie Ihr Kind, so viele Lösungen wie möglich für das Problem zu überlegen. Kein Problem hat nur eine Lösung! Ihr Kind soll nicht vorschnell jede Lösung sofort in gute oder weniger gute Lösungen beurteilen. Das kommt später.


          Schritt 3: Was sind die Folgen jeder Lösung?


          Ihr Kind überlegt sich im dritten Schritt die Folgen jeder einzelnen Lösung. Wie wird eine Lösung wirken? Es zeigt sich, dass es geschickte und weniger geschickte Lösungen gibt.


          Diese ersten drei Schritte sind wichtig, um impulsivem Verhalten, bei dem Ihr Kind handelt, ohne nachzudenken, entgegenzuwirken: Zuerst denken, dann handeln!


          Schritt 4: Wähle die beste Lösung!


          Nachdem Ihr Kind über die Folgen nachgedacht hat, wählt es eine Lösung aus den vielen Vorschlägen aus, der alle Beteiligten etwas abgewinnen können. Eine gemeinsam gefundene Lösung wird von allen leichter umgesetzt.


          Schritt 5: Führe diese Lösung durch! Ist es eine geschickte Lösung?


          Ihr Kind führt im fünften Schritt die Lösung aus und überprüft, ob sie auch eine gute Lösung war. Konnte der Konflikt erfolgreich gelöst werden? Wenn die gewählte Lösung ungünstig war, kann eine andere Lösung ausprobiert werden.

        

      


      
        
          
        


        
          Das Familienklima fördern

        


        Unbestritten von Vorteil, besonders in schwierigeren Phasen des Zusammenlebens, ist ein positives Familienklima. Doch wie können Sie nun eine solch unterstützende Atmosphäre fördern? Versuchen Sie es mit folgenden drei Bereichen.


        Eventuell kann es anfänglich zu Schwierigkeiten kommen. Bevor Sie erste Erfolge sehen, müssen Sie als Eltern zuweilen eine schwierige Übergangszeit überbrücken. Kinder widersetzen sich gerne bei Veränderungen, da sie zuerst ausloten müssen, ob diese neue Situation auch Vorteile für sie bringt. Halten Sie durch! Sie werden sicher bemerken, dass es auch für Sie hier und da schwierig ist, das eigene Verhalten zu ändern. Und das gilt ebenso für Ihr Kind. Versuchen Sie also, Geduld mit sich selbst und mit Ihrem Kind zu haben.


        
          
            	
              Fördern Sie positive und gemeinsame Aktivitäten!

              Alle Familienmitglieder denken über positive und gemeinsame Aktivitäten nach und führen sie dann auch durch. Was macht allen Freude? Wichtig ist dabei, dass diese Aktivitäten nicht in Verbindung mit dem Verhalten Ihres Kindes stehen, das bedeutet, dass sie nicht als Belohnung oder als Strafe verwendet werden.

            


            	
              Nehmen Sie als Eltern eine »Doppelrolle« ein: Seien Sie sorgend und fordernd zugleich!

            

          


          Unterstützen Sie Ihr Kind und sorgen Sie sich um Ihr Kind!


          Helfen und ermutigen Sie Ihr Kind zum selbstständigen Lösen von alltäglichen Problemen mit Gleichaltrigen.


          Zeigen Sie Interesse an den Fertigkeiten Ihres Kindes wie Schularbeiten, Hobbys und Freundschaften.


          Zeigen Sie ihm Gefühl durch Körperkontakt, Humor und Anerkennung.


          Bieten Sie Struktur, fordern und regeln Sie!


          Stellen Sie Ihrem Kind Aufgaben und Forderungen!


          Treffen Sie Absprachen über Aufgaben im Haushalt, Aktivitäten außer Haus oder Umgang mit eigenem Besitz und kontrollieren Sie, ob sich Ihr Kind auch daran hält.


          
            	
              Fördern Sie eine offene Kommunikation!


              Halten Sie regelmäßig einen »Familienrat« ab (siehe unten).


              Die Zeit nach dem Essen eignet sich gut, um Familienanliegen zu besprechen.


              Regen Sie Ihr Kind an, zu Ihnen zu kommen, wenn es Probleme hat.


              Sie können auch eine Tafel oder eine Pinnwand an einem zentralen Platz aufhängen. Jedes Familienmitglied kann einen Besprechungspunkt für die nächste Zusammenkunft aufschreiben. Während des Familienrates werden dann alle Punkte besprochen.

            

          


          Das Modell des Familienrates – Grundregeln


          
            	
              Ein zeitlicher Rahmen, der dem Alter Ihres Kindes angemessen ist, wird festgelegt (zum Beispiel einmal die Woche).

            


            	
              Alle Familienmitglieder sind gleichberechtigt.

            


            	
              Alle werden am Familienrat beteiligt.

            


            	
              Nur eine Person spricht, die anderen hören zu und lassen ausreden.

            


            	
              Es wird ruhig gesprochen, es gibt keine Beschimpfungen, niemand zieht sich beleidigt zurück oder wird handgreiflich.

            


            	
              Entscheidungen fallen möglichst mit Zustimmung aller.

            


            	
              Es darf alles gesagt werden.

            


            	
              Es darf sachlich Kritik geäußert werden.

            


            	
              Entscheidungen werden schriftlich festgehalten (wie bei einem Vertrag).

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Das Wichtigste in Kürze


          Oft sind es nichtige Anlässe, die zu Konflikten zwischen Eltern und Kindern führen. Konflikte sind allerdings unvermeidlich und notwendig, weil sie Veränderung und Fortschritt bringen. Gerade in der Pubertät muss es Auseinandersetzungen zwischen Eltern und Kindern geben. Streiten an sich ist nicht negativ, doch damit ein Streit respektvoll verläuft und in einer Klärung endet, sollten bestimmte Regeln beachtet werden. Faires Streiten kann gelernt werden – von allen Familienmitgliedern.


          Besonders in schwierigeren Phasen des Zusammenlebens ist ein positives Familienklima wichtig. Unterstützen Sie dieses, indem Sie folgende Punkte beachten:


          
            	
              Fördern Sie positive und gemeinsame Aktivitäten!

            


            	
              Nehmen Sie als Eltern eine »Doppelrolle« ein: sorgend und fordernd zugleich!

            


            	
              Fördern Sie eine offene Kommunikation!

            

          

        

      


      
        
          
        


        
          Zum Weiterlesen

        


        Rudi Rhode, Mona Sabine Meis (2006). Wenn Nervensägen an unseren Nerven sägen: So lösen Sie Konflikte mit Kindern und Jugendlichen sicher und selbstbewusst; Kösel Verlag, München.


        Marshall B. Rosenberg (2004). Konflikte lösen durch gewaltfreie Kommunikation: Ein Gespräch mit Gabriele Seils; Verlag Herder, Freiburg.
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