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Familienstress meistern

- eine Selbsthilfebroschire fir Eltern -

Sie kennen das bestimmt, im vollen Familienalltag bleibt haufig wenig Zeit fur die schonen
Momente und Ihr Kind. Sie selbst, Ihr Partner oder Ihre Partnerin und Ihr Kind fiihlen sich
gestresst und belastet. Viele Studien im Rahmen der COVID-19 Pandemie haben gezeigt, wie
stark Familien belastet waren. Quellen von Belastungen kénnen aber auch andere
gesellschaftliche Ereignisse und Krisen (wie zum Beispiel Krieg oder Klimakatastrophen) oder
aber ganz personliche Schicksale (wie zum Beispiel schwerwiegende Erkrankungen innerhalb
der Familie oder Arbeitslosigkeit) sein. Oft fihren aber auch die Vielzahl der alltdglichen
Anforderungen zu familidarem Stress.
Wir mochten Ihnen eine konkrete Handlungsanleitung geben, wie Sie als Eltern Stress bei
sich selbst und auch bei lhrem Partner, Ihrer Partnerin oder einer anderen Bezugsperson
(ktnftig ,Partner oder Partnerin®) erkennen und bewaltigen kénnen. Auch bei lhrem Kind
oder Ihren Kindern (klnftig ,,lhr Kind“) wollen wir Ihnen dabei helfen, den Stress zu erkennen
und zu reduzieren.
Sie als Hauptbezugsperson spielen dabei eine ganz besonders groRe Rolle, da Sie sowohl
Ilhren eigenen Stress bewaltigen als auch Ihr Kind beim Umgang mit Belastungen
unterstitzen. Wir empfehlen Ilhnen daher, sich zunachst der Reduktion lhrer eigenen
Belastung und der lhres Partners oder lhrer Partnerin zu widmen (Kapitel 1 ,,Was sind
Belastungen in Ihrem Familienalltag?“) und sich anschlieBend mit der Reduktion der
Belastung lhres Kindes zu befassen (Kapitel 2 ,Was sind die Belastungen meines Kindes?“).
Nehmen Sie sich bitte fiir das erste Kapitel 45 Minuten Zeit, um sich die Inhalte durchzulesen
und sich Gedanken zu machen. Danach kdnnen Sie sich erneut 45 Minuten Zeit nehmen, um
sich dem zweiten Kapitel zu widmen. In den kommenden Wochen kdnnen Sie dann einige
der Empfehlungen umsetzen. Es lohnt sich, hier Zeit zu investieren, um langfristig Losungen
zu finden.
Unter dem Begriff ,,Familienstress” fassen wir Belastungen und Belastungsreaktionen aller
Familienmitglieder zusammen. Eine Belastung oder Stress kann sich auf vielfdltige Weise
dullern, beispielsweise:

- in allgemeiner Anspannung,

- dem Gefihl der Belastung,

- dem Gefiihl von Hilflosigkeit,

- Gereiztheit,

- Traurigkeit,

- Hoffnungslosigkeit,

- Midigkeit,

- Energielosigkeit.

- korperlichen Beschwerden.
Familienstress wird auch als Teufelskreis erlebt (siehe Abbildung 1). Dabei konnen die Quellen
von Belastungen innerhalb der Familie oder auch auBerhalb der Familie liegen. Belastungen
konnen sich auf Sie selbst, auf Ihren Partner oder |hre Partnerin, auf Ilhr Kind oder auch auf
weitere Familienmitglieder beziehen. Fir jedes Familienmitglied kann es unterschiedliche
Quellen von Stress geben. Stressreaktionen sind wichtige Signale, die uns darauf hinweisen,
dass wir etwas verdndern sollten. Am besten ist es, die Quelle(n) von Stress moglichst
abzuschalten. Das ist aber nicht immer moglich. Wir kénnen alle lernen, mit Belastungen auf
eine andere Weise umzugehen, um ihre Auswirkung moglichst zu vermindern, selbst dann,
wenn wir die Stressquelle nicht vollig abschalten kdnnen. Wir moéchten lhnen mit dieser
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Selbsthilfebroschiire helfen, den Teufelskreis Familienstress zu durchbrechen und damit den
Familienstress moglichst fiir alle Familienmitglieder zu vermindern.

Quellen von Stress aulRerhalb der Quellen von Stress innerhalb der
Familie Familie

Eigene Stressreaktion

, , | Stressreaktion des Partners / der
Stressreaktion lhres Kindes .
| Partnerin

Abbildung 1: Der Teufelskreis Familienstress



1. Was sind Belastungen in lhrem Familienalltag?

e Es gibt vielfiltige Belastungen im Alltag. Sie missen viele Aufgaben gleichzeitig
Ubernehmen, mochten vielleicht sowohl |hr Kind bestmoglich unterstiitzen als auch
beruflich erfolgreich sein, und sich dabei selbst nicht verlieren. Sie missen als Eltern
standig verschiedenste Bedirfnisse bericksichtigen. So fallt es haufig schwer, Prioritaten
zu setzen, um eine gewisse Balance im Alltag herzustellen. Aber nicht nur in |hrer Rolle
als Eltern kénnen Sie Belastungen erleben. Sie haben noch andere Rollen innerhalb und
auBerhalb der Familie, in denen Sie Belastungen erleben konnen: als Partnerin oder als
Partner, als Berufstatige oder als Berufstatiger, als Freundin oder Freund, als das Kind der
eigenen Eltern.

e Belastungen gehdéren zum Leben. Belastungen sind nichts AuBergewo6hnliches und
gehoren zu unserem Leben dazu. Wir sind es gewohnt, mit Belastungen umzugehen und
ein Leben ohne jegliche Belastung ware vermutlich recht langweilig.

e Selbstverstandlich kbnnen nur Sie beurteilen, was fiir Sie eine Belastung ist. Erkennen Sie
das an und lassen Sie sich dieses Geflihl nicht absprechen.

1.1 Erkennen Sie lhren eigenen Stress und den lhres Partners oder lhrer
Partnerin

e Ob Sie etwas als Belastung erleben oder nicht, ist auch eine Frage lhrer eigenen
Bewertung. Verschiedene Menschen kénnen das gleiche Ereignis als Belastung erleben
oder auch nicht. Sie kdnnen beispielsweise das Einkaufen fiir die Familie als willkommene
Abwechslung erleben oder als Belastung. Manche Eltern empfinden Bligeln oder
Gartenarbeit als sehr belastend, andere dagegen finden dies Tatigkeiten sogar sehr
entspannend.
e Belastungen kdonnen auf unterschiedliche Weise wahrgenommen werden.
= Sie haben haufig ein Geflihl der Anspannung und befinden sich standig in einem
nervos-angespannten Zustand.

= Sie reagieren haufig gereizt und sind empfindlicher als sonst.

= Sije fuhlen sich mide und erschopft oder lhnen fehlt die Energie, sich aufzuraffen.

= |hnen gehen viele Sorgen durch den Kopf oder sie fiihlen sich unsicher und machen
sich viele Sorgen Uiber das, was noch alles kommen konnte.

= Sie fiihlen sich hoffnungslos oder verzweifelt und spiiren eine Traurigkeit oder haben
das Gefiihl, eigentlich nichts mehr zu fihlen.

= Sie haben Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen.

= Sie reagieren mit korperlichen Beschwerden, wie Kopfschmerzen, Ricken- oder
Gliederschmerzen oder haben andere korperliche Probleme, z. B. Magen-
Darmprobleme.

e Die Hinweiszeichen von Belastungen kénnen auch andere Ursachen haben. Die
genannten Hinweiszeichen missen nicht notwendigerweise auf Stressbelastungen
zurlickgehen. Auch andere Ursachen kénnen dafiir verantwortlich sein.

e Belastungen zu erkennen, ist wichtig. Zeichen von Belastungen sind wichtige Hinweise
dafir, dass Sie Belastungen vermindern sollten. Diese Zeichen miissen Sie aber erst
einmal erkennen.



Der folgende Stress-Fragebogen fiir Eltern (Teil 1: Mein Stress) kann lhnen helfen, lhre
eigenen Belastungen zu erkennen.

Kreuzen Sie bitte an, um sich einen Uberblick zu verschaffen:

Stress-Fragebogen fiir Eltern, Teil 1: Mein Stress

Als ich in den letzten 4 Wochen Stress hatte, ...
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01 | ...fiel es mir schwer, mich zu entspannen. O O O O
02 | ...war ich nervos und angespannt. O O O O
03 | ...fuhlte ich mich erschopft. O O O O
04 | ... machte ich mir viele Sorgen. O O O O
05 | ...war ich sehr empfindlich, reizbar und schlecht gelaunt. O O O O
06 | ... fihlte ich mich Uberfordert. O O O O
07 | ...fahlte ich mich sehr einsam. O O O O
08 | ...wurde ich schnell ungeduldig. O O O O
09 | ... hatte ich das Geflihl, keine Kontrolle zu haben. O O O O
10 | ... fUhlte ich mich verunsichert. O O O O
11 | ... konnte ich schlecht schlafen. O O O O
12 | ... hatte ich einen geringeren oder starkeren Appetit. O O O O
13 | ... hat der Stress meine Gesundheit beeintrachtigt. O O O O

Es geht nicht nur um lhre eigenen Belastungen, sondern auch um die lhres Partners oder
Ilhrer Partnerin. Beachten Sie Belastungszeichen bei lhrem Partner oder lhrer Partnerin
und sprechen Sie mit ihm/ihr dariiber.

Sie kénnen den Fragebogen fiir Eltern (Teil 1: Mein Stress) auch lhrem Partner oder lhrer
Partnerin geben, damit dieser/diese ihn selbst auszufiillen kann. Alternativ konnen Sie
den Bogen auch mit Ihrem Partner oder lhrer Partnerin gemeinsam ausfiillen oder diesen
fur ihn/sie beantworten.

1.2 Wie erkenne ich die Quellen meines eigenen Stresses und die meines

Partners oder meiner Partnerin?

Versuchen Sie lhre Stressquellen zu erkennen. Wenn Sie Gefiihle der Belastung
versplren, dann nehmen Sie sich etwas Zeit und fragen sich, was genau die Quelle lhrer
Belastung ist. Meist kdnnen Sie schnell erkennen, was die Belastung auslést. Manchmal
fallt es aber auch schwer, die Quellen der eigenen Belastung genau zu benennen.
Erkennen Sie die Quellen fiir lhren eigenen Stress, die innerhalb und auBerhalb der
Familie auftreten kdnnen. Fragen Sie sich zuerst, ob es Belastungsquellen innerhalb der
Familie gibt und welche das sind.

o Hangt die Belastung mit lhren Kindern, Threm Partner oder lhrer Partnerin oder

anderen Familienmitgliedern zusammen?
o Ist es die Vielzahl an Anforderungen, die Sie versplren?




o Sind Sie mit lhrer Rolle in der Familie unzufrieden?
Gibt es aulRerhalb der Familie Quellen der Belastung, z. B.:

o im Beruf?

o im Kontakt zu anderen Personen?

o gibt es finanzielle Sorgen?

Manchmal kann es auch schwerfallen, die Anforderungen innerhalb und auRerhalb der

Familie in Einklang zu bringen.

Der folgende Stress-Fragebogen fiir Eltern (Teil 2: Quellen fiir meinen Stress) kann lhnen

helfen, die Quellen eigener Belastungen zu erkennen.

Kreuzen Sie bitte an, um sich einen Uberblick zu verschaffen:

Stress-Fragebogen fiir Eltern, Teil 2: Quellen fiir meinen Stress
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Wie stark waren Sie in den letzten 4 Wochen aufgrund folgender | < Pt g = _
Stressquellen belastet? g f’ k= _E S
D C () N (%]
Belastungen innerhalb der Familie
01 | Streit mit meinem Kind O O O O
02 Streit zwischen den Geschwistern (falls nicht méglich: nicht o o o o
erlebt ankreuzen)
03 Streit mit Ihrem Partner/lhrer Partnerin oder (b(?l o o o o
getrenntlebenden Eltern) dem anderen Elternteil
04 | Erziehung meines Kindes O O O O
05 | Erkrankung oder Hilfsbediirftigkeit eines Familienmitgliedes O O O O
06 Mangel.nde Unters.t.i]tzung durch Partner oder Partnerin oder o o o o
andere in der Familie
07 | Aufgaben im Haushalt und in der Familie O O O O
08 Zu wenig Freizeit o‘d.er Zeit fur mich selbst durch Aufgaben o o o o
innerhalb der Familie
Beeintrachti der ei ko lich d lisch
0g | Beeintréc . igungen der eigenen korperlichen oder seelischen o o o o
Gesundheit
10 | Finanzielle Probleme @) O @) O
Belastungen aullerhalb der Familie
Streit auRerhalb der engen Familie (z. B. mit anderen
11 | Familienangehdorigen, Freunden oder Freundinnen, Nachbarn @) @) @) @)
oder Nachbarinnen)
12 | Von anderen schikaniert oder ausgeschlossen werden @) O O @)
Wenig Kontakt Berhalb d Familie (z. B. V dt
13 enig Kontakte auBerhalb der engen Familie (z erwandte, o o o o
Freunde)
14 Zu wenig Freizeit oq.er Zeit fur mich selbst durch Aufgaben o o o o
aullerhalb der Familie
15 | Belastungen am Arbeitsplatz oder durch Arbeitslosigkeit O O O @)
16 | Medienberichte (z. B. zu Krieg, Klimawandel, Covid-19) @) @) @) @)




Allgemeine Stressquellen

17 Ich fihle mich zu stark von auRen bestimmt (z. B. durch o o o o
Elternschaft, durch Beruf, durch Erwartungen anderer)
18 | Mehrfache Belastung liber verschiedene Bereiche hinweg O O O O
19 Ich werde den Frwartungen von anderen oder meinen eigenen o o o o
Erwartungen nicht gerecht
20 | Mangelnde Anerkennung und Wertschatzung durch andere O O O @)
21 Ande.re belastende Ereignisse (z. B. Tod, Krankheit, Geburt, o o o o
Scheidung, Jobverlust, Umzug)
Andere Belastungen:
22
(bitte © © © ©
beschreiben)
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Wahlen Sie nun jene bzw. ein paar der Stressquellen aus, die Sie als ,,ziemlich” oder ,,sehr
belastend erleben und wenden Sie die in diesem Kapitel folgenden Tipps an.

Erkennen Sie auch die Quellen fiir den Stress lhres Partners oder lhrer Partnerin.
Beachten Sie Belastungsquellen bei Threm Partner oder lhrer Partnerin und sprechen Sie
mit ihm oder ihr darlber.

Sie kénnen den Stress-Fragebogen fiir Eltern (Teil 2: Quellen fiir meinen Stress) lhrem
Partner oder lhrer Partnerin geben, damit dieser/diese ihn selbst auszufiillen kann.
Alternativ kdnnen Sie den Bogen auch mit lhrem Partner oder lhrer Partnerin gemeinsam
ausfillen oder fur ihn/sie beantworten.

1.3 Versuchen Sie die Belastungsquellen und lhr Belastungserleben zu

1.3.

reduzieren

Um Belastungen zu reduzieren, konnen Sie sowohl versuchen, die Quelle der
Belastungen zu verdandern oder lhre eigene Bewertung der entsprechenden Situation
und damit, wie sehr Sie die Situation als belastend erleben. Gehen Sie lhre Antworten
auf die Fragen in unserem Stress-Fragebogen fiir Eltern (Teil 2: Quellen fiir meinen
Stress) zu den Belastungsquellen innerhalb und aulRerhalb der Familie noch einmal
durch. Uberlegen Sie, was Sie dndern kénnen, um diese Belastungsquellen oder lhr
eigenes Belastungserleben bzw. das lhres Partners oder |hrer Partnerin zu vermindern.
Falls moglich, empfehlen wir lhnen zuerst die Stressquellen zu reduzieren. Falls das nicht
moglich ist, kdnnen Sie auch an lhrer Reaktion bzw. lhrer Bewertung der Situation
arbeiten. Die Starke, mit der Sie eine Situation oder ein Ereignis als belastend erleben,
hangt auch mit Ihrer eigenen Einstellung, lhren Erwartungen, lhrer eigenen Bewertung
und lhrer Reaktion darauf zusammen. Verschiedene Menschen erleben das gleiche
Ereignis, die gleiche Situation in unterschiedlichem AusmaR als belastend. Wir méchten
Ihnen im Folgenden beide Wege der Belastungsreduktion aufzeigen.

1 Belastungsquellen innerhalb der Familie

Wenn Sie Konflikte mit dem Kind oder Konflikte mit dem Partner oder der Partnerin,
mit anderen Familienangehdérigen oder auch zwischen den Kindern als Belastungen
erleben (Fragen 01- 03): Setzen Sie sich mit Ihrem Kind oder mit Ihrem Partner/Ihrer




Partnerin in einer ruhigen Situation zusammen. Sprechen Sie tber die Konflikte und Ihr
Ziel, diese zu vermindern. Versuchen Sie moglichst ruhig zu bleiben und sprechen Sie
von lhren Wiinschen und lhren Zielen, ohne Vorwiirfe zu formulieren. Héren Sie gut zu
und achten Sie drauf, dass Ihr Gegenuiber Sie richtig verstanden hat (z. B. durch
Wiederholen, was Ihnen gesagt wurde oder durch aufrichtiges Nachfragen). Versuchen
Sie gemeinsam Kompromisse und Vereinbarungen zu finden, stellen Sie klare
gemeinsame Regeln auf und halten Sie m besten schriftlich fest.

Erinnern Sie alle Beteiligten an diese Regeln. Besonders hilfreich im Alltag sind optische
Erinnerungen, wie zum Beispiel ein Regelplakat am Kiihlschrank. Geben Sie am Ende
des Tages eine positive Riickmeldung, wenn es gelingt, die Regeln etwas besser
einzuhalten. Achten Sie auch darauf, regelmaRBig positive gemeinsame Zeiten (mit
Ihrem Kind oder lhrem Partner/lhrer Partnerin) einzuplanen. Probieren Sie zwei oder
drei Wochen aus, wie gut es mit den neuen Regeln im Familienalltag klappt und
verandern Sie gegebenenfalls die Regeln.

Um lhr Belastungserleben bei Streit und Konflikten zu vermindern, denken Sie daran,
dass Konflikte zum Familienleben dazugehdren. Nehmen Sie nicht jeden Konflikt zu
ernst!

Wenn Sie die Erziehung lhres Kindes insgesamt als belastend erleben (Frage 04):
Fragen Sie sich zunachst genau, was daran so belastend ist, was lhnen in der Erziehung
Freude bereitet und was nicht. Versuchen Sie belastende Erziehungsanteile mit lhrem
Partner/lhrer Partnerin oder anderen in der Familie aufzuteilen. Entzerren Sie besonders
stressige Phasen wie beispielsweise das , Fertigmachen” am Vormittag durch gute
Vorbereitungen am Vortag (z. B. Schulranzen fertig packen, Kleidung fiir alle rauslegen,
Pausensnack zubereiten) und durch das Einplanen von ausreichend Pufferzeiten. Achten
Sie zudem darauf, positive Zeiten mit Ihrem Kind einzuplanen (z. B. gemeinsame
Spielzeiten). Um |hr Belastungserleben beziiglich der Erziehung Ihres Kindes insgesamt
zu vermindern, denken Sie daran, dass Erziehung nattirlich auch immer anstrengend ist,
dass Sie auch nicht immer alles perfekt in der Erziehung machen kénnen und dass Sie
auch das Recht auf eigene Bediirfnisse haben. Durch eine positivere
Familienatmosphare fallt es lhnen leichter, auch einmal liber die eigenen
,Unzuldnglichkeiten” in der Erziehung hinweg zu sehen.

Wenn Sie durch Erkrankung oder Hilfsbediirftigkeit eines Familienmitgliedes oder
durch mangelnde Unterstiitzung des Partners/der Partnerin bzw. durch andere in der
Familie oder durch die Vielzahl der Aufgaben im Haushalt und in der Familie belastet
sind (Fragen 05- 07): Sortieren Sie Ihre Anforderungen nach Prioritat. Besprechen Sie
mit Ihrem Partner/lhrer Partnerin oder anderen Familienmitgliedern in Ruhe, wie Sie
Aufgaben untereinander aufteilen konnen. Machen Sie sich einen Tagesstruktur-Plan,
um Uberfrachtung zu vermeiden und Zeiten im Blick zu behalten. Uberlegen Sie, was
auch mal liegen bleiben kann. Planen Sie Zeiten fiir sich selbst zum Ausspannen ein.

Um lhr Belastungserleben zu vermindern, denken Sie immer wieder daran, dass Sie auch
nicht immer alles perfekt machen muissen und dass Sie das Recht haben, andere
Familienmitglieder in Aufgaben einzubinden. Uberlegen Sie, ob Sie wirklich alle
Aufgaben annehmen missen.

Wenn Sie selbst aufgrund der Aufgaben zu wenig Zeit fiir sich selbst finden (Frage 08):
Planen Sie Zeiten zum Ausspannen oder zum Auftanken fiir sich selbst ein. Denken Sie
dabei an kurze Zeiten, z. B. mit einer Tasse Kaffee, Tee oder einem kurzen Mittagsschlaf,



die Sie sich regelmaBig gonnen. Planen Sie mal einen Abend fiir sich selbst ein, an dem
Sie einem Hobby nachgehen oder sich mit Bekannten treffen konnen.

e Wenn Sie selbst in lhrer kdrperlichen oder seelischen Gesundheit beeintrachtigt sind
(Frage 09): Nehmen Sie Ihre eigenen Grenzen wahr, nehmen Sie diese an und achten Sie
darauf, diese nicht standig zu Gbertreten. Gonnen Sie sich regelmaRige Auszeiten.
Holen Sie sich Hilfe (iber Ratgeber oder professionelle Hilfe von einem Arzt / einer Arztin
oder Therapeuten / einer Therapeutin (siehe Weitere Informationen).

e Wenn Sie finanzielle Probleme belasten (Frage 10): Machen Sie regelmaRig eine
Aufstellung Ihrer Ausgaben und versuchen gemeinsam mit allen Familienmitgliedern
unnotige Ausgaben zu reduzieren. Vergleichen Sie Preise beim Einkaufen oder bei
groReren Anschaffungen. Haben Sie vielleicht auch ein Anrecht auf staatliche
Unterstlitzung (z. B. Wohngeld)? Es muss Ihnen nicht peinlich sein, finanzielle
Unterstlitzung zu beantragen, wenn Sie ein Anrecht darauf haben, steht es lhnen zu.
Uberlegen Sie vor allem mit lhrem Partner oder lhrer Partnerin, ob es Méglichkeiten
gibt, das Familieneinkommen zu verbessern.

e Besprechen Sie auch mit lhrem Partner oder lhrer Partnerin, wie Belastungsquellen
und das Belastungserleben lhres Partners oder lhrer Partnerin in der Familie reduziert
werden kénnen. Bitten Sie lhren Partner oder lhre Partnerin die hier genannten
Moglichkeiten der Stressverminderung zu durchdenken. Tauschen Sie sich mit Ihrem
Partner oder lhrer Partnerin dartber aus.

e Holen Sie sich weitere Unterstiitzung, wenn es lhnen nicht gelingt, Belastungen
innerhalb der Familie zu vermindern. Es gibt viele gute Ratgeberblicher oder auch
Hilfen im Internet fir verschiedene Probleme, z. B. fiir die Erziehung lhres Kindes oder
fiir die Organisation im Haushalt oder fiir die Verminderung von eigenen psychischen
Belastungen, wie Angsten oder Depressionen. Suchen Sie Unterstiitzung von Ehe- und
Familienberatungsstellen, von Arztinnen/Arzten oder von
Psychotherapeutinnen/Psychotherapeuten oder Schuldnerberatungsstellen oder dem
Jugendamt (siehe Weitere Informationen).

1.3.2 Belastungsquellen auBerhalb der Familie

e Wenn Sie Konflikte auerhalb der engen Familie haben oder von anderen Personen
auBerhalb der Familie schikaniert oder ausgeschlossen werden (Fragen 11- 12): Wenn
Sie beispielsweise mit anderen Familienangehorigen, Freunden oder Freundinnen,
Nachbarn oder Nachbarinnen Konflikte haben oder sich von anderen schikaniert oder
ausgeschlossen fiihlen, dann versuchen Sie das Thema in einer ruhigen Situation
anzusprechen, ohne der Person direkt Vorwiirfe zu machen. Sprechen Sie dabei liber
sich selbst und Ihre Empfindungen und machen Sie konstruktive Losungsvorschldge.
Moglicherweise ist es hilfreich, das Vorgehen mit lhrem Partner oder lhrer Partnerin zu
besprechen. Wenn sich die Probleme damit nicht vermindern lassen, dann lberlegen
Sie, ob Sie den Kontakt zu den entsprechenden Personen weniger intensiv gestalten
konnen. Falls das nicht moglich ist, konnen Sie auch Uberlegen, eine neutrale dritte
Person hinzuzuziehen, die zwischen den Parteien vermittelt.

Um lhr Belastungserleben zu vermindern, denken Sie daran, dass Konflikte mit anderen
Menschen durchaus dazugehoéren, nehmen Sie nicht jeden Konflikt zu ernst und
versuchen Sie nicht jede Abgrenzung von anderen als Schikane oder Ausschluss zu
erleben!



Wenn Sie wenig Kontakte aulerhalb der engen Familie haben oder zu wenig Freizeit
oder Zeit fiir sich selbst durch Aufgaben auRerhalb der Familie haben (Fragen 13- 14):
Wenn Sie mehr Kontakte beispielsweise zu Verwandten, Freunden oder Kollegen und
Kolleginnen haben wollen, dann gehen Sie aktiv auf diese zu. Erzdhlen Sie etwas von
sich, versuchen Sie gemeinsame Interessen herauszufinden oder machen Sie Vorschlage
flr gemeinsame Aktivitaten. Wenn Aufgaben auRerhalb der Familie dazu fuhren, dass
Sie zu wenig Zeit fiir sich selbst oder flr andere haben, versuchen Sie ihrer Prioritaten zu
Uberprifen. Was ist wirklich wichtig fiir Sie, was konnen Sie hintenanstellen? Planen Sie
gezielt Zeit fiir sich selbst oder fiir andere auBerhalb der Familie oder fiir wichtige
Aktivitaten auRRerhalb der Familie ein. Sie haben ein Recht darauf!

Wenn Sie Belastungen am Arbeitsplatz oder durch Arbeitslosigkeit erleben (Frage 15):
Uberlegen Sie zunachst, was genau Sie an lhrem Arbeitsplatz belastet. Ist es der Umfang
an Arbeit, eine Uberforderung bei einzelnen Aufgaben oder der Kontakt zu Vorgesetzten
oder Kolleginnen und Kollegen? Uberlegen Sie, ob und wie Sie diese Belastungen
verandern kdnnen. Veranderungen in diesem Bereich konnen besonders schwierig sein.
Sprechen Sie lhre Vorgesetzten oder lhre Kolleginnen bzw. Kollegen an und schildern Sie
das Problem, das Sie haben genau. Machen Sie, wenn moglich, Lésungsvorschlage. Falls
sich die Situation nicht dndern lasst, schauen Sie doch einmal, ob es noch weitere
interessante Stellen fiir Sie geben kdnnte.

Falls Sie arbeitslos sind, Gberlegen Sie, was genau die Belastung ist. Sind es finanzielle
Belastungen oder fiihlen Sie sich weniger wertvoll, weil Sie arbeitslos sind? Gehen Sie
aktiv auf die Arbeitsagentur zu und Uberlegen Sie, wieviel Flexibilitat Sie beziglich eines
Jobs anbieten konnen. Vielleicht kdnnte auch eine ehrenamtliche Tatigkeit zumindest
einen Teil der Belastungen reduzieren.

Um lhr Belastungserleben zu vermindern, denken Sie daran, dass Belastungen am
Arbeitsplatz durchaus dazugehéren, nehmen Sie nicht jede Belastung zu ernst.

Wenn Sie sich aufgrund von Nachrichten in den Medien starke Sorgen machen (Frage
16): Wenn Sie aufgrund bedrohlicher Ereignisse in der Welt, z. B. durch Krieg,
Klimawandel oder Pandemien, sehr belastet sind, achten Sie darauf, dass diese Sorgen
nicht Uberhand nehmen und zu sehr lhren Alltag bestimmen. Versuchen Sie die eigene
Gefahrdung realistisch einzuschatzen und versuchen Sie da zu helfen und aktiv zu
werden, wo Sie helfen kdnnen, z. B. durch Spenden oder durch ehrenamtliche
Aktivitaten. Wenn Sie merken, dass Sie die Beschaftigung mit den Berichterstattungen
belastet, reduzieren Sie die Zeit, die Sie mit Medien verbringen. Nehmen Sie trotz aller
Bedrohungen auch das Positive in der Welt wahr!

Wenn Sie sich insgesamt zu stark von auRen bestimmt fiihlen oder wenn Sie
mehrfache Belastungen iiber verschiedene Bereiche hinweg verspiiren (Frage 17- 18):
Versuchen Sie Wichtiges von weniger Wichtigem zu unterscheiden und Prioritaten zu
setzen. Gerade wenn Sie insgesamt den Eindruck haben, dass Sie gar nicht zu sehr durch
einzelne Belastungen, sondern durch die Vielzahl an Aufgaben innerhalb und aufRerhalb
der Familie fremdbestimmt sind. Auch hier kann es helfen einen Wochen- bzw.
Tagesstruktur-Plan zu erstellen und gezielt Phasen der Erholung einzubauen. Vielleicht
konnen Sie auch Anforderungen in einzelnen Bereichen reduzieren.

Wenn Sie glauben, den eigenen Erwartungen oder den Erwartungen anderer nicht
gerecht werden zu kdnnen oder wenn andere Menschen das nicht anerkennen, was
Sie tun (Fragen 19- 20): Uberpriifen Sie die eigenen Erwartungen und auch die
Erwartungen anderer. Sprechen Sie mit anderen, z. B. Ihrem Partner oder lhrer
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Partnerin Uiber die eigenen und deren Erwartungen an Sie selbst. Versuchen Sie nicht
alles perfekt machen zu miissen. Uberlegen Sie, ob Sie Erwartungen auch ablehnen
konnen. Loben Sie sich selbst und erkennen Sie Ihre eigenen Leistungen innerhalb und
auBerhalb der Familie an. Fordern Sie auch Anerkennung dafiir von Familienmitgliedern,
der Vorgesetzten oder dem Vorgesetzten, Freundinnen und Freunden etc. ein.

Wenn Sie andere belastende Ereignisse im direkten Umfeld erlebt haben (Frage 21):
Wenn Sie beispielsweise durch Tod, Geburt, Scheidung, Jobverlust oder Umzug belastet
sind, dann ist es wichtig, dass Sie diese Belastung fiir sich erst einmal annehmen und
sich auch zugestehen, dass Sie belastet sind. Phasen der Erholung und der Abwechslung
sind in solchen Zeiten besonders wichtig. Sprechen Sie mit anderen lber lhre
Belastungen. Das hilft meist, die Belastung zu verarbeiten. Lassen Sie sich Zeit, die
Belastung zu verarbeiten. Denken Sie trotz aller Belastungen an die schonen Dinge, die
es auch noch gibt.

Besprechen Sie auch mit lhrem Partner oder lhrer Partnerin, wie Belastungsquellen
und das Belastungserleben lhres Partners oder lhrer Partnerin auBerhalb der Familie
reduziert werden kdnnen. Sprechen Sie mit Ihrem Partner oder lhrer Partnerin Giber
dessen oder deren Belastungen und versuchen Sie gemeinsam Lésungen zur
Verminderung der Belastungen zu finden.

Holen Sie sich weitere Unterstiitzung, wenn es lhnen nicht gelingt, Belastungen
auBlerhalb der Familie zu vermindern. Auch hierfiir gibt viele gute Ratgeberblicher oder
auch Hilfen im Internet. Suchen Sie Unterstlitzung von Beratungsstellen (siehe Weitere
Informationen).

1.4 Eigene Stressreaktion und die des Partners/der Partnerin vermindern

Oft lassen sich die Quellen fiir die eigene Belastung und die des Partners oder der Partnerin
innerhalb und auBerhalb der Familie nicht vollig reduzieren. Dann heif3t es, mit dem
verbliebenen Stress gut umgehen und das Belastungserleben, soweit wie moglich zu
vermindern. Dazu stehen Ihnen und Ihrem Partner oder |hrer Partnerin folgende
Moglichkeiten zur Verfiigung:

Tauschen Sie die Belastungs-Brille durch die Positiv-Brille. Wenn man viel Stress hat,
dann sieht man am Ende nur noch diese Belastungen. Positive Erfahrungen, die es
immer auch noch gibt, nimmt man gar nicht mehr wahr. Versuchen Sie daher wieder
vermehrt auf Positives in lhrem Alltag zu achten. Machen Sie sich eine Liste und
schreiben all die positiven Dinge auf, die Sie in letzter Zeit erlebt haben. All die Dinge,
auf die Sie stolz sind oder mit denen Sie zufrieden sind. Denken Sie taglich immer wieder
an diese positiven Dinge in Ihrem Alltag. Damit sollen Sie nicht immer und alles in
,rosaroten” Farben sehen - Das geht gar nicht. Aber Sie konnen damit eine einseitige
negative Sicht der Dinge ein wenig korrigieren und den positiven Erfahrungen auch ihren
Platz einrdumen.

Machen Sie etwas Angenehmes. Versuchen Sie, immer dann etwas Angenehmes in
Ihren Alltag einzubauen, wenn Sie Belastungen verspiiren. Dadurch wird die Belastung
zwar nicht geringer, aber Sie denken weniger daran und nehmen wahr, dass es neben
den Belastungen auch noch angenehme Dinge gibt. Auch eine kurze Zeit etwas
Angenehmes zu erleben, kann lhnen guttun — beispielsweise:

- lhren Lieblingstee trinken,

- gute Musik horen,

- einen Lieblingsfilm anschauen,
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- etwas lesen, im Garten arbeiten,
- einen Spaziergang oder Sport machen.

Machen Sie am besten eine Liste von Tatigkeiten, die fiir Sie angenehm sind und wahlen
Sie immer wieder eine Tatigkeit daraus aus. Sie kdnnen auch etwas Angenehmes
zusammen mit lhrem Partner oder Ihrer Partnerin oder auch mit der ganzen Familie
machen. Meist sind kleinere Aktionen besser als GroRaktionen, die wieder einen hohen
Planungsaufwand erfordern und dann schon wieder Stress erzeugen kénnen.

Seien Sie achtsam und genieBen den Moment. Manchen Menschen, die viel Stress
haben, fallt es schwer sich auf das Hier und Jetzt zu fokussieren. Haufig beschaftigen sie
sich in Gedanken mit Vergangenem oder mit dem, was in der Zukunft passieren konnte.
Deshalb gelingt es ihnen nur selten den Moment zu geniel3en. Dabei ist es sehr wichtig,
dass Sie sich auch an den kleinen Dingen des Alltags erfreuen und sie bewusst mit allen
Sinnen geniellen. Fokussieren Sie sich ganz bewusst auf das Hier und Jetzt. Lassen Sie
dabei Gedanken, die Sie von dem, was Sie gerade tun, ablenken, wie eine Wolke
vorbeiziehen und fokussieren Sie wieder Ihre Aufmerksamkeit auf sich selbst und Ihre
unmittelbare Umgebung in diesem Moment. Seien Sie geduldig, es ist normal, dass
diese Gedanken aufkommen, wichtig ist es, diese ziehen lassen zu kénnen und ins Hier
und Jetzt zuriickzukehren. Mit dem bewussten GenielRen kdnnen Sie z. B. morgens
anfangen, wenn Sie beim Duschen darauf achten, wie angenehm sich das Wasser
anfuhlt oder darauf achten, wie schon die Kopfhaut beim Kadmmen massiert wird.
Machen Sie eine Liste von Tatigkeiten, die Sie bewusst genieRen wollen und achten Sie
darauf, wie gut Ihnen das tut. Machen Sie das am besten mehrmals taglich. Oft reichen
ein bis zwei Minuten.

Entspannen Sie sich. Stress geht meist mit kérperlichen Anspannungen einher. Deshalb
sind gezielte Ubungen zur Entspannung oft sehr hilfreich. Eine Méglichkeit ist zum
Beispiel die Bauchatmung. Setzen oder legen Sie sich dazu bequem hin und legen Sie
eine Hand auf lhren Bauch. So spiiren Sie am besten lhre Bauchatmung und kénnen
genau beobachten, wie sich beim Atmen die Bauchdecke hebt und senkt. Achtsamkeit
ist eine weitere Option Entspannung zu praktizieren. Es gibt noch eine ganze Reihe
weiterer Entspannungsiibungen unter anderen progressive Muskelentspannung,
Fantasiereisen, Meditation. Hierzu gibt es auch eine ganze Reihe an hilfreichen Apps
(siehe Weitere Informationen). Nachdem Sie einige Ubungen ausprobiert haben,
erweitern Sie lhre Liste an angenehmen Aktivitaten um lhre
Lieblingsentspannungsiibungen. Versuchen Sie so regelmaRig kleine
Entspannungsphasen in Ihren Alltag einzubauen.

Verandern Sie lhre Stressgedanken. Wir haben schon in friiheren Kapiteln darauf
hingewiesen, dass das AusmaR der erlebten Belastung natiirlich durch die Stressquelle
verursacht wird. Zu einem erheblichen Anteil wird das Ausmal’ der erlebten Belastung
aber auch dadurch verursacht, wie Sie den Stress bewerten und welche Gedanken Sie
sich dazu machen. Ihre Gedanken, die durch Stress ausgeldst werden, sind ganz
entscheidend dafiir, wie stark Sie die Belastung wahrnehmen. Versuchen Sie also den
stressauslosenden Gedanken zu erkennen und fragen Sie sich, ob es wirklich so schlimm
ist, wie Sie im ersten Moment vielleicht denken oder ob Sie auch anders mit einem
Ereignis umgehen konnen. Wenn Sie beispielsweise erfahren, dass Ihr Kind krank ist,
dann kénnen Sie gleich befiirchten, dass es eine schwere korperliche Erkrankung hat
oder auch denken, dass der Arzt Ihrem Kind sicher helfen kann. Wenn lhnen letzteres
gelingt, dann werden Sie eine geringere Belastung erleben. Wir wollen Ihnen damit nicht
einreden, dass Sie sich alles ,,schonreden” sollen. Es geht darum eine realistische
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Einschatzung der Situation zu entwickeln. Gerade wenn man viel Stress hat, neigt man
eher zum Gegenteil und entwickelt ganz schnell Katastrophenideen. Diese sollten Sie
vermeiden. Versuchen Sie also |hre stressauslésenden Gedanken zu erkennen und
versuchen Sie dann einen optimistischeren oder weniger belastenden Gedanken

dagegenzustellen.
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2. Was sind die Belastungen meines Kindes?

Auch Kinder haben vielfiltige Belastungen. Nicht nur Sie selbst sind Belastungen im Alltag
ausgesetzt, auch lhr Kind erleben tagtaglich Belastungen. Auch bei Kindern kénnen die
Quellen von Belastungen innerhalb und auBerhalb der Familie liegen. Ein Kind kann
beispielsweise viel Streit mit seinen Geschwistern haben, es kann die Hausaufgaben als sehr
belastend erleben oder es kann auch Stress in der Schule haben. Beispielsweise, wenn es
dort den Leistungsanforderungen nicht gerecht wird oder wenn es Auseinandersetzungen
mit Klassenkameradinnen/Klassenkameraden oder Freundinnen/Freunden hat. Auch fur
Kinder gehoren Belastungen zum Leben dazu und jedes Kind kann diese auch als
Herausforderung erleben, an denen es wachsen kann, wenn es ihm gelingt, sie zu
bewaltigen.

2.1 Wie kann ich den Stress meines Kindes sowohl innerhalb als auch
aulBerhalb der Familie erkennen?

e Ob lhr Kind etwas als Belastung erlebt oder nicht, ist auch eine Frage der Bewertung.
Verschiedene Menschen kdnnen das gleiche Ereignis als Belastung erleben oder auch
nicht. Ihr Kind kénnte beispielsweise den Klavierunterricht als willkommene
Abwechslung erleben oder als Belastung. Manche Kinder empfinden die Schule als eher
belastend, andere gehen gerne dorthin.

e Belastungen kdnnen bei Kindern wie bei Erwachsenen und in vielfaltiger Weise
wahrgenommen werden:

= |hr Kind wirkt haufig angespannt.

= |hr Kind wirkt gereizt und ist empfindlicher als sonst.

= |hr Kind wirkt oft miide und erschopft oder es fehlt ihm die Energie, sich aufzuraffen.

= |hrem Kind gehen viele Sorgen durch den Kopf oder es fiihlt sich unsicher und macht
sich viele Sorgen liber das, was noch alles kommen kénnte.

= |hr Kind fuhlt sich hoffnungslos, verzweifelt oder traurig.

= |hr Kind hat Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen.

» |hr Kind klagt tGber korperliche Beschwerden, wie Kopfschmerzen, Riicken- oder
Gliederschmerzen oder es hat andere korperliche Probleme, z. B. Magen-
Darmprobleme.

= |hr Kind isst weniger und hat keinen Appetit.

= |hr Kind hat Konzentrationsprobleme, die es friiher nicht hatte; es wirkt vertraumt
und hort nicht richtig zu.

= |hr Kind zieht sich zurlick, spricht nicht mehr viel mit anderen.

e Die Hinweiszeichen von Belastungen konnen auch andere Ursachen haben. Die
genannten Hinweiszeichen missen nicht notwendigerweise auf Stressbelastungen
zurlickgehen. Auch andere Ursachen kdnnen dafir verantwortlich sein.

e Bleiben Sie im Kontakt mit lhrem Kind und sprechen Sie lhr Kind an. Sprechen Sie lhr
Kind an, wenn Sie solche Zeichen von Belastungen erleben (z. B.: ,Ich merke, Du isst
zurzeit wenig. Geht es Dir nicht gut?“). Lassen Sie aber dem Kind auch Zeit und bedréangen
Sie ihr Kind nicht zu sehr. Manchmal braucht es auch mehrere Anldufe, bis ein Kind
dariiber sprechen kann.

e Die folgenden Fragebogen kdnnen lhnen helfen, Belastungen lhres Kindes zu erkennen.
Altere Kinder ab etwa 11 Jahren kénnen den Fragebogen hiufig bereits alleine oder mit
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Ilhrer Unterstitzung ausfillen (Stress-Fragebogen fiir Kinder und Jugendliche, Teil 1: Mein
Stress). So kann sich |hr Kind bereits selbst Gedanken Uber ihre/seine Zeichen von
Belastungen machen. Und Sie konnen anschlieRend mit ihm/ihr darliber sprechen. Bei
jungeren Kindern konnen Sie den Fragebogen als Grundlage fiir ein Gesprach nehmen.

Stress-Fragebogen fiir Kinder und Jugendliche, Teil 1: Mein Stress (ab 11
Jahren)

Als ich in den letzten 4 Wochen Stress hatte, ...

01 | ...fiel es mir schwer, mich zu entspannen.

02 | ...war ich nervos und angespannt.

03 | ...fahlte ich mich erschopft.

04 | ... machte ich mir viele Sorgen.

05 | ...war ich sehr empfindlich, reizbar und schlecht gelaunt.

06 | ... fuhlte ich mich Uberfordert.

07 | ...fuhlte ich mich sehr einsam.

08 | ...wurde ich schnell ungeduldig.

09 | ... hatte ich das Gefiihl, keine Kontrolle zu haben.

10 | ... fihlte ich mich verunsichert.

11 | ... konnte ich schlecht schlafen.

12 | ... hatte ich einen geringeren oder starkeren Appetit.

13 | ... hat der Stress meine Gesundheit beeintrachtigt.

QOO0 00|00 |00 |0 |0]|0Q] trifft nicht zu

QOO0 |00 |0|0|0|0|0|0 0| trifft kaum zu

QOO0 00|00 |0|0|0|0|0| trifft etwas zu

QOO0 |0|Q 0|00 |0 |0 |0 |Q| trifft genau zu

Im Stress-Fragebogen fiir Eltern Teil 3: Stress bei meinem Kind konnen Sie selbst die Zeichen

des Stresses von lhrem Kind einschatzen.

Stress-Fragebogen fiir Eltern, Teil 3: Stress bei meinem Kind

Als mein Kind in den letzten 4 Wochen Stress hatte, ...

01 | ...fiel es ihm/ihr schwer, sich zu entspannen.

02 | ...war es nervos und angespannt.

03 | ...fuhlte es sich erschopft.

04 | ... machte es sich viele Sorgen.

05 | ...war es sehr empfindlich, reizbar und schlecht gelaunt.

06 | ... fuhlte es sich Uberfordert.

07 | ...fuhlte es sich sehr einsam.

08 | ...wurde es schnell ungeduldig.

09 | ... hatte es das Gefihl, keine Kontrolle zu haben.

10 | ... fuhlte es sich verunsichert.

11 | ... konnte es schlecht schlafen.

12 | ... hatte es einen geringeren oder starkeren Appetit.

13 | ... hat der Stress seine Gesundheit beeintrachtigt.

ClO|0|0[0|0|0 |0 |00 |0 |0 |0 trifft nicht

Q0|00 00|00 |0|0 |0 |0 |0O] trifft kaum

QOO0 |0|0|0|0|0|0|0|0 |0 | trifft etwas

QlOO|C|0|QC |0 |Q|0 Q|0 |Q|Q| trifft genau

=
(%)




2.2 Wie kann ich mogliche Quellen fiir den Stress meines Kindes erkennen?

Versuchen Sie die Stressquellen lhres Kindes zu erkennen. |hr Kind ist genauso wie Sie
stressauslosenden, belastenden Situationen ausgesetzt. Wenn Sie Anzeichen von
Belastungen bei lhrem Kind erkennen, dann nehmen Sie sich etwas Zeit und fragen sich,
was genau die Quellen der Belastung lhres Kindes sein kénnten. Manchmal kénnen Sie
schnell erkennen, was das Belastungserleben in lhrem Kind auslost, wenn sich Ihr Kind
unmittelbar nach einem Ereignis vermehrt Sorgen macht, gereizt reagiert, miide und
erschopft ist oder auf andere Weise Zeichen der Belastung zeigt. Allerdings bekommen
Sie immer nur einen Ausschnitt des Alltages |hres Kindes mit. So kann es belastende
Ereignisse beispielsweise in der Schule oder mit Freundinnen oder Freunden geben, von
denen Sie erst durch lhr Kind oder durch Lehrkrafte oder andere Personen erfahren.
Deshalb ist es besonders wichtig, dass Sie das Gesprach mit lhrem Kind suchen.
Sprechen Sie lhr Kind darauf an, wenn Sie Zeichen von Belastung bei ihm/ihr erkennen.
Fragen Sie lhr Kind, ob es selbst wei, was es belastet. Uberlegen Sie auch gemeinsam,
welchen Belastungen |hr Kind derzeit ausgesetzt ist. Lassen Sie auch hier dem Kind Zeit
und bedrdangen es nicht zu sehr. Versuchen Sie moglichst neutral und vorurteilsfrei
zuzuhoren und zeigen Sie Mitgefihl mit der belastenden Situation. Es kann auch sein, dass
es lhrem Kind unangenehm oder peinlich ist, Ihnen von bestimmten Belastungsquellen zu
erzahlen. Verdeutlichen Sie Ihrem Kind, dass Sie sich Sorgen machen und es gerne
unterstiitzen mochten. Uberlegen Sie gemeinsam, ob es dem Kind eventuell bei einer
anderen Bezugsperson leichter fallt, Gber Belastungsquellen zu sprechen (z. B. bei lhrem
Partner oder lhrer Partnerin).

Erkennen Sie (gemeinsam) die Belastungsquellen lhres Kindes, die innerhalb und
auBlerhalb der Familie auftreten kénnen. Fragen Sie sich zuerst, ob es Belastungsquellen
innerhalb der Familie gibt und welche das sind. Hangt die Belastung lhres Kindes mit Ihnen
oder ihrem Partner/lhrer Partnerin oder den Geschwistern zusammen? Uberlegen Sie
dann, ob es auRerhalb der Familie Quellen der Belastung fiir Ihr Kind gibt, z. B. in der
Schule, im Kontakt zu anderen Personen, gibt es finanzielle Sorgen?

Der folgende Fragebogen kann lhnen helfen, die Quellen von Belastungen lhres Kindes
zu erkennen. Wie auch schon bei dem Fragebogen zu den Zeichen von Belastungen,
konnen altere Kinder ab etwa 11 Jahren den Fragebogen haufig bereits alleine oder mit
Ihrer Unterstitzung ausfillen (Stress-Fragebogen fiir Kinder und Jugendliche, Teil 2:
Quellen fiir meinen Stress). So kann sich lhr Kind bereits selbst Gedanken Uber ihre/seine
Quellen von Belastungen machen und Sie kdonnen anschlieRend mit ihm/ihr dariiber
sprechen. Bei jingeren Kindern kénnen Sie den Fragebogen als Grundlage fir ein
Gesprach nehmen.

Wahlen Sie nun - gemeinsam mit lhrem Kind — jene Stressquellen aus, die lhr Kind als
»,ziemlich” oder ,,sehr” belastend erlebt oder bei denen sich |hr Kind eine Verdanderung
winscht und helfen Sie lhrem Kind dabei, die in diesem Kapitel folgenden Tipps
anzuwenden. Bei jlingeren Kindern konnen Sie Uberlegen, welche Stressquellen Sie
reduzieren mochten.
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Stress-Fragebogen fiir Kinder und Jugendliche, Teil 2: Quellen fiir

meinen Stress (ab 11 Jahren) 25
> C = =
S~ ] 2
Wie stark warst du in den letzten 4 Wochen aufgrund folgender s el 3 € =
Stressquellen belastet? 22 £ 2|79
Belastungen innerhalb der Familie

01 | Streit mit meinen Eltern O O O O

02 Streit mit meinen Geschwistern (falls nicht moglich: nicht erlebt o o o o
ankreuzen)

03 | Streit zwischen deinen Eltern O O O @)

04 | Erkrankung oder Hilfsbedirftigkeit eines Familienmitgliedes O O O @)

05 | Zu wenig Zeit der Eltern fir mich O O O O

06 ?u wenig Freizeit oﬂer Zeit fUr mich selbst durch Aufgaben o o o o
innerhalb der Familie

07 Beeintréchtigungen der eigenen korperlichen oder seelischen o o o o
Gesundheit

08 | Zu wenig Geld O O O O

Belastungen aullerhalb der Familie

09 Streit auBerhalb der engen Familie (z. B. mit Verwandten, o o o o
Klassenkameraden oder Klassenkameradinnen, Lehrerkraften)

10 | Von anderen geargert, ausgelacht oder ausgeschlossen werden O O O @)

11 Wenig Kont:?ﬂ'(te auGer.r-la.Ib der engen Familie (z. B. Freunde, o o o o
andere Familienangehorige)

12 Zu wenig Freizeit os:lgr Zeit fUr mich selbst durch Aufgaben o o o o
auBerhalb der Familie

13 | Belastungen in der Schule O O O O
Was ich aus dem Internet, dem Fernsehen, Zeitschriften erfahre

14 ’ ’
(z. B. zu Krieg, Klimawandel, Covid-19) © © © O

Allgemeine Stressquellen

15 Ich fiihle mich zu stark von auBBen bestimmt (z. B. durch Eltern, o o o o
Schule, Hobbys, durch Erwartungen anderer)

16 Ich werde den Frwartungen von anderen oder meinen eigenen o o o o
Erwartungen nicht gerecht

17 | Mangelnde Anerkennung und Wertschatzung durch andere O O @) @)

18 Bedt—:'.utsame.Ereignis.se (z. B. Tod, Erkrankung, Geburt, o o o o
Scheidung, Sitzenbleiben, Umzug)
Andere Belastungen:

19 O O O O

(bitte

beschreiben)

Im Stress-Fragebogen fiir Eltern, Teil 4: Quellen fiir den Stress meines Kindes konnen Sie selbst
die Quellen des Stresses von lhrem Kind einschatzen.
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Stress-Fragebogen fiir Eltern, Teil 4: Quellen fiir den Stress meines

~
Kindes =
O
2
8| w
2%l 5| 5
Wie stark war lhr Kind in den letzten 4 Wochen aufgrund folgender g 4:; E QE) %
Stressquellen belastet? S oel o N @
Belastungen innerhalb der Familie
01 | Streit mit den Eltern O O O O
02 Streit mit den Geschwistern (falls nicht moglich: nicht erlebt o o o o
ankreuzen)
03 Stre.:lt zwischen lhnen und Ihrem Partner/Ihrer Partn.erln oder o o o o
(bei getrenntlebenden Eltern) dem anderen Elternteil
04 | Erkrankung oder Hilfsbediirftigkeit eines Familienmitgliedes O O O O
05 | Zu wenig Zeit von Ihnen oder dem anderen Elternteil fir das Kind O O O O
06 Zu wenig Ere|ze|t oder Zeit dgs Kindes fir sich selbst durch o o o o
Aufgaben innerhalb der Familie
07 Beem.trachtlgungen der korperlichen oder seelischen Gesundheit o o o o
des Kindes
08 | Finanzielle Probleme O O O O
Belastungen auRerhalb der Familie
09 Streit auRerhalb der engen Familie (z. B. mit Verwandten, o o o o
Klassenkameraden oder Klassenkameradinnen, Lehrerkraften)
10 | Von anderen geargert, ausgelacht oder ausgeschlossen werden O O O O
11 Wenig Kont'c.1I.<te auBerhélb der engen Familie (z. B. Freunde, o o o o
andere Familienangehorige)
Zu wenig Freizeit oder Zeit des Kindes fir sich selbst durch
12
Aufgaben aulRerhalb der Familie © © © ©
13 | Belastungen in der Schule @) @) @) O
14 | Medienberichte (z. B. zu Krieg, Klimawandel, Covid-19) @) @) @) O
Allgemeine Stressquellen
15 Ihr Kind fiihlt sich zu stark von auBen bestimmt (z. B. durch Sie, o o o o
Schule, Hobbys, Erwartungen anderer)
Ihr Kind wird den E t d d i i
16 r Kind wir gn rwartungen von anderen oder seinen eigenen o o o o
Erwartungen nicht gerecht
17 | Mangelnde Anerkennung und Wertschatzung durch andere O O @) @)
Bedeutsame Ereignisse (z. B. Tod, Erkrankung, Geburt,
18
Scheidung, Sitzenbleiben, Umzug) © © © ©
Andere Belastungen:
19 O O O O

(bitte

beschreiben)
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23 Wie kann ich meinem Kind helfen, Belastungsquellen und
Belastungserleben zu reduzieren?

e Uberlegen Sie, ob lhr Kind selbstindig mit Belastungen umgehen kann oder ob es lhre
Hilfe braucht. Insbesondere altere Kinder oder Jugendliche kdnnen mit einigen
Belastungen oft auch selbstiandig umgehen. Kinder sollten alles selbst |6sen, was sie
tatsachlich selbst 16sen kdnnen. Kinder machen wichtige Erfahrungen, wenn sie
Belastungen eigenstandig oder auch mit wenig Unterstitzung |6sen kénnen. Sie werden
dadurch selbstandiger und entwickeln mehr Selbstvertrauen. Wenn Sie also den Verdacht
haben, dass lhr Kind belastet ist, dann fragen Sie es zunachst, ob es |hre Hilfe und
Unterstltzung braucht.

e Kinder brauchen haufig noch lhre Unterstiitzung in der Bewaltigung von Stress. Im
Gegensatz zu Ihnen verfliigen Kinder Gber wenige Erfahrungen und Fertigkeiten, um
Konflikte oder Probleme selbststandig zu |6sen. Sie haben auRerdem in vielen Bereichen
auch weniger Moglichkeiten, selbststindig Entscheidungen zu treffen. Wenn eine
Belastung langer andauert oder es ganz offensichtlich ist, dass |hr Kind eine Belastung
nicht alleine bewaltigen kann, dann ist es wichtig, dass Sie lhrem Kind beistehen. Gehen
Sie die Antworten auf die Fragen in unserem Stress-Fragebogen fiir Kinder und
Jugendliche (Teil 2: Quellen fiir meinen Stress) und dem Stress-Fragebogen fiir Eltern (Teil
4: Quellen fiir den Stress meines Kindes) zu den Belastungsquellen lhres Kindes noch
einmal durch. Falls moglich, empfehlen wir Ihnen zunachst gemeinsam mit Ihrem Kind zu
versuchen, die Quelle der Belastungen zu verandern. Falls das nicht moglich ist, kbnnen
Sie auch an der Reaktion bzw. der Bewertung der Situation lhres Kindes arbeiten. Die
Starke, mit der Ihr Kind eine Situation oder ein Ereignis als belastend erlebt, hangt auch
mit dessen Einstellung, dessen Erwartungen, dessen Bewertung und dessen Reaktion
darauf zusammen. Wir mochten lhnen im Folgenden beide Wege der
Belastungsreduktion bei lhrem Kind aufzeigen.

2.3.1 Welche Belastungsquellen kann es innerhalb der Familie geben?

e Wenn lhr Kind Konflikte innerhalb der Familie als Belastungen erlebt (Fragen 01- 03):
Wenn |hr Kind Konflikte mit Ihnen oder Ihrem Partner/lhrer Partnerin, mit Geschwistern
oder Streit zwischen lhnen und lhrem Partner/lhrer Partnerin als belastend erlebt.
Setzen Sie sich mit lhrem Kind und mit Ihrem Partner/lhrer Partnerin in einer ruhigen
Situation zusammen und sprechen Sie lber die Konflikte und Ihr Ziel, diese zu
vermindern. Versuchen Sie, ihr Kind dazu anzuregen, die Situation aus allen
Perspektiven zu betrachten. Stellen Sie gemeinsam klare Regeln auf. Erinnern Sie alle
Beteiligten an diese Regeln. Besonders hilfreich im Alltag sind optische Erinnerungen,
wie zum Beispiel ein Regelplakat am Kiihlschrank. Geben Sie am Ende eines jeden Tages
eine positive Riickmeldung, wenn es gelingt, die Regeln etwas besser einzuhalten.
Achten Sie auch darauf, regelmaRig positive gemeinsame Zeiten mit ihrem Kind
einzuplanen. Unterstiitzen Sie Ihr Kind auch darin, mit der Wut oder dem Arger in
Konfliktsituationen umzugehen, indem Sie gemeinsam Uberlegen, was dem Kind in
einer solchen Situation guttun kénnte, ohne anderen zu schaden (z. B. Zuriickziehen in
das Kinderzimmer, laut in ein Kissen schreien oder kérperliche Aktivitadt). Seien Sie dem
Kind dabei ein gutes Vorbild und zeigen ihm, wie Sie mit negativen Geflihlen umgehen.
Um das Belastungserleben lhres Kindes bei Streit und Konflikten zu vermindern,
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erinnern Sie ihr Kind daran, dass Konflikte zum Familienleben dazugehoren und dass
Konflikte nicht bedeuten, dass man nicht gemocht wird.
Wenn lhr Kind durch Erkrankung oder Hilfsbediirftigkeit eines Familienmitgliedes
belastet ist oder Sie als Eltern zu wenig Zeit fiir das Kind haben (Frage 04- 05): Fiir
Kinder bedeutet eine solche Situation haufig, dass wenig Raum und Zeit fiir lhre eigenen
Bediirfnisse bleiben. Sortieren Sie als Eltern ihre Anforderungen danach was besonders
wichtig ist und was weniger wichtig ist. Besprechen Sie mit Ihrem Partner/lhrer
Partnerin oder anderen Familienmitgliedern in Ruhe, wie Sie familidare Aufgaben am
besten untereinander aufteilen konnen. Machen Sie fiir sich und Ihr Kind einen
Tagesstruktur-Plan, um Uberfrachtung zu vermeiden und Zeiten im Blick zu behalten.
Planen Sie bewusst Zeiten fir Ihr Kind ein — dazu gehéren sowohl Zeiten, in denen das
Kind beispielsweise Hobbys nachgehen kann, es Zeit fiir sich genieflen kann, aber ganz
besonders auch gemeinsame positive Familienzeiten und positive Eins-zu-eins-Zeiten
Ihres Kindes mit lhnen oder Ihrem Partner/lhrer Partnerin. Fragen Sie ihr Kind doch
einfach einmal, was es sich wiinschen wiirde.
Um das Belastungserleben |lhres Kindes zu vermindern, verdeutlichen Sie Ihrem Kind,
wie wichtig es lhnen ist, auch wenn Ihnen im Alltag manchmal zu wenig Zeit fiir Eins-zu-
eins-Zeiten bleibt. Wenn die gemeinsame Zeit nicht so lang sein kann, wie Sie sich das
wiinschen, achten Sie besonders auf die Qualitdt der gemeinsamen Zeit. Konzentrieren
Sie sich dann ganz besonders auf Ihr Kind und lassen andere Aufgaben liegen. lhr Kind
hat moglicherweise auch das Gefiihl, dass es ganz besonders gut ,,funktionieren” muss,
da Sie die Belastungen selbst schon sehr fordern. Erinnern Sie in diesem Fall Ihr Kind
daran, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen und es auch das Recht hat, eigene
Bediirfnisse anzumelden.
Wenn lhr Kind aufgrund der Aufgaben zu wenig Zeit fiir sich selbst hat (Frage 06): Auch
der Alltag von Kindern kann schon sehr vollgepackt sein: Schule, Nachmittagsbetreuung,
Vereine, Hobbys. Uberlegen Sie deshalb ganz gezielt mit lhrem Kind, wie Sie Zeiten fiir
Entspannung oder zum , Auftanken” in den Alltag einbauen kénnen. Vielleicht konnen
einzelne aullerschulische Aktivitdten auch reduziert werden. Erinnern Sie |hr Kind, sich
auch in kurzen Auszeiten Zuhause regelmaRig etwas zu génnen, z. B. mit einer Tasse
Kakao, eine Runde Rad fahren um den Block gehen oder ein Bild malen. Planen Sie auch
gemeinsam, wann es sich mit anderen Kindern verabreden kann.
Wenn lhr Kind in seiner kérperlichen oder seelischen Gesundheit beeintrachtigt ist
(Frage 07): Unterstiitzen Sie |Ihr Kind darin, die eigenen Grenzen anzunehmen und diese
nicht zu iibertreten. Uberlegen Sie gemeinsam, welche positiven Aktivitidten Ihr Kind
alleine oder Sie gemeinsam unter den Rahmenbedingungen unternehmen kdénnen.
Gonnen Sie Ihrem Kind regelmaBige Auszeiten. Holen Sie sich dariiber hinaus Hilfe tGber
Ratgeber oder professionelle Hilfe von einem Arzt/einer Arztin oder Therapeuten/einer
Therapeutin (siehe Weitere Informationen).
Wenn lhr Kind die finanziellen Probleme der Familie belasten (Frage 08): Besprechen
Sie mit Ihrem Kind, welcher Aspekt fiir das Kind belastend ist:

o Ob es an ganz grundlegenden Dingen fehlt?

o Ob es weniger (moderne) Spielsachen hat als andere Kinder?

o Ob es weniger (moderne) Kleidungsstiicke hat als andere Kinder?

o Ob es nicht so vielen Hobbys nachgehen kann?
Machen Sie regelmalig eine Aufstellung Ihrer Ausgaben und versuchen gemeinsam mit
allen Familienmitgliedern unnotige Ausgaben zu reduzieren. Vergleichen Sie Preise beim
Einkaufen oder bei groReren Anschaffungen. Es muss nicht immer ein neues Spielzeug
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oder Kleidungsstiick sein — oft gibt es tolle Second-Hand-Optionen. Vereine bieten im
Vergleich zu privaten Anbietern haufig eine kostenglinstige Alternative fiir viele
Freizeitinteressen — sei es sportlich, musikalisch oder sozial. Gibt es Verglinstigungen fir
Familien oder Kinder in lhrer Stadt (z. B. Familienpass). Haben Sie vielleicht auch ein
Anrecht auf staatliche Unterstiitzung (z. B. Wohngeld, Zuschiisse zu Klassenfahrten)? Sie
miissen sich nicht schimen so etwas in Anspruch zu nehmen. Uberlegen Sie mit Ihrem
Partner oder lhrer Partnerin, ob es Moglichkeiten gibt, das Familieneinkommen zu
verbessern. Bei dlteren Kindern oder Jugendlichen kénnen Sie zudem (iberlegen, ob
diese sich beispielsweise durch Zeitung austragen, Babysitten oder dhnliches etwas
Taschengeld dazuverdienen kénnen.

e Holen Sie sich weitere Unterstiitzung, wenn es lhnen gemeinsam nicht gelingt,
Belastungen lhres Kindes zu vermindern Es gibt viele gute Ratgeberblicher oder auch
Hilfen im Internet fir verschiedene Probleme, z. B. fiir psychische Belastungen lhres
Kindes, wie Angsten oder Depressionen. Suchen Sie Unterstiitzung von
Familienberatungsstellen, dem schulpsychologischen Dienst, von Arztinnen/Arzten oder
von Psychotherapeutinnen/Psychotherapeuten oder dem Jugendamt (siehe Weitere
Informationen).

2.3.2 Belastungsquellen auRerhalb der Familie

e Wenn lhr Kind Konflikte auBerhalb der engen Familie hat oder gedrgert, ausgelacht
oder ausgeschlossen wird (Fragen 09- 10): Wenn lhr Kind beispielsweise mit anderen
Familienangehdrigen, Freunden/Freundinnen oder Lehrkraften Konflikte hat oder sich
von anderen gedrgert, ausgelacht oder ausgeschlossen fiihlt, dann versuchen Sie die
Situation in einem ruhigen Moment mit Ihrem Kind zu besprechen. Wichtig ist hierbei,
dass Sie dem Kind keine Vorwiirfe machen und versuchen moglichst neutral zu bleiben.
Versuchen Sie |hr Kind dazu anzuregen, die Situation aus allen Perspektiven zu
betrachten. Uberlegen Sie gemeinsam, wie sich das Kind in der Situation ganz konkret
verhalten kénnte. Wie konnte es den Konflikt ansprechen? Wie konnte es reagieren,
wenn es von anderen Kindern geargert, ausgelacht oder ausgeschlossen wird (z. B.
ignorieren, zu anderen Kindern gehen, Hilfe von Erwachsenen holen, einen
entwaffnenden Satz sagen)? Unterstitzen Sie Ihr Kind auch darin, mit den negativen
Gefiihlen wie Wut oder Enttduschung in der Situation umzugehen. Uberlegen Sie
gemeinsam, was dem Kind in einer solchen Situation guttun kdnnte. Zur Erinnerung:
Seien Sie dem Kind ein gutes Vorbild und zeigen ihm, wie Sie mit Ihren negativen
Geflihlen umgehen. Bei andauernder starkerer Ausgrenzung ziehen Sie die Lehrkraft
oder den schulpsychologischen Dienst zu Rate.

Um das Belastungserleben lhres Kindes zu vermindern, erinnern Sie es daran, dass
Konflikte mit anderen Menschen durchaus zum Leben dazugehoren — nicht nur in
Familien, sondern auch auBerhalb. Gemeinsam einen Konflikt zu |6sen, kann die
Beziehung sogar noch starken. Verdeutlichen Sie lhrem Kind, dass die meisten Kinder im
Laufe Ihres Lebens auch Ausgrenzung erfahren oder geargert werden. Zeigen Sie sich
hoffnungsvoll, dass das Kind mit Ihrer Unterstltzung die Situation meistern kann.

e Wenn lhr Kind wenig Kontakte aulerhalb der engen Familie hat oder zu wenig Freizeit
oder Zeit fiir sich selbst durch Aufgaben auRerhalb der Familie hat (Fragen 11- 12):
Wenn lhr Kind mehr Kontakte, beispielsweise zu Verwandten, Freundinnen/Freunden
oder Klassenkameradinnen/Klassenkameraden, haben mdchte, tiberlegen Sie
gemeinsam, ob Sie oder das Kind selbst aktiv auf diese zugehen kann. Insbesondere bei
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jungeren Kindern oder bei Verwandten organisieren haufig die Eltern die
Verabredungen der Kinder. Falls sich lhr Kind das Verabreden selbst zutraut, tGberlegen
Sie gemeinsam, in welcher Situation das Kind die Verabredung treffen kann, und was es
genau sagt. Uberlegen Sie schon vorher gemeinsam, welche gemeinsamen Interessen es
gibt und wie eine gemeinsame Aktivitat aussehen kénnte.
Wenn Aufgaben aulRerhalb der Familie dazu fiihren, dass das Kind zu wenig Zeit fiir sich
selbst oder fiir andere hat, versuchen Sie gemeinsam mit lhrem Kind die Prioritdten zu
Uberpriifen. Was ist wirklich wichtig? Uberlegen Sie gemeinsam, ob Sie auRerschulische
Aktivitaten reduzieren mochten. Grundsatzlich ist es wichtig und gut Ihr Kind auRerhalb
der Schule zu férdern und soziale Kontakte kniipfen zu lassen. Manchmal braucht lhr
Kind aber auch Ruhe und Erholung im freien Spiel. Planen Sie daher auch gezielt
Entspannungsphasen oder freie Zeiten fir |hr Kind ein.
Wenn lhr Kind Belastungen in der Schule erlebt (Frage 13): Uberlegen Sie mit lhrem
Kind zunachst, was genau es in der Schule belastet:

o Sind die Aufgaben und Anforderungen zu schwer?

o lIst es der Umfang an (Haus-) Aufgaben?

o Sind es ganz spezielle Facher oder Aufgaben, die besonders belastend sind?

o Ist es die negative Rickmeldung der Lehrerin/des Lehrers?
Uberlegen Sie gemeinsam, ob und wie Sie diese Belastungen verdndern kénnen.
Uberlegen Sie, inwiefern Sie die Lernatmosphire fiir lhr Kind verbessern kénnen.
Schaffen Sie einen ruhigen, reizarmen und ibersichtlichen Arbeitsplatz. Uberlegen Sie,
ob — falls moglich — die Unterstuitzung durch Sie oder Ihren Partner/lhre Partnerin bei
den Hausaufgaben oder in der Zeitplanung fiir die Vorbereitung fur Tests oder
Priifungen eine Erleichterung bringen konnte. Bauen Sie ausreichend Lernpausen in den
Alltag ein. Konnen Sie Zuhause Lernphasen gemeinsam spielerisch gestalten (z. B.
Rechenspiele, gemeinsame Kuschel-/Lesezeit vor dem Schlafengehen)? Bei spezifischen
Lernschwierigkeiten (z. B. bei Lese-/Rechtschreib-/Rechenproblemen) kann eine
spezifische Forderung, beispielsweise Nachhilfe oder eine Lerntherapie, helfen.
Sprechen Sie auch mit der Lehrkraft Gber weitere Unterstiitzungsmoglichkeiten von
Ilhrer Seite oder von Schulseite aus. Falls die genannten Unterstitzungsmaoglichkeiten
keine Verbesserung bringen, liberlegen Sie, ob das Kind die richtige Schulform besucht.
Vielleicht kommt lhr Kind in einem kleineren Rahmen oder mit geringeren
Anforderungen besser zurecht.
Um das Belastungserleben |lhres Kindes zu vermindern, erinnern Sie |hr Kind daran, dass
Belastungen in der Schule durchaus dazugehoren und dass es sowohl in der Schule
vielleicht auch noch andere schéne Dinge gibt als auch auBerhalb der Schule. Uberlegen
Sie gemeinsam welche sind.
Wenn sich lhr Kind aufgrund von Nachrichten in den Medien starke Sorgen macht
(Frage 14): Wenn lhr Kind aufgrund bedrohlicher Ereignisse in der Welt, z. B. durch
Krieg, Klimawandel oder Pandemien sehr belastet ist, versuchen Sie gemeinsam mit
Ihrem Kind, die eigene Gefahrdung realistisch einzuschatzen. Das kann helfen, dass
diese Sorgen nicht Gberhandnehmen und zu sehr den Alltag Ihres Kindes bestimmen.
Wenn Sie merken, dass die Beschaftigung mit den Berichterstattungen lhr Kind sehr
belastet, planen Sie mit Ihrem Kind, wie es gezielt die Zeit mit diesen Medien reduzieren
kann. Unterstitzen Sie Ihr Kind darin, trotz aller Bedrohungen auch das Positive in der
Welt wahrzunehmen. Sie sind hier ein wichtiges Vorbild!
Wenn sich Ihr Kind insgesamt zu stark von auBen bestimmt fiihlt (Frage 15): Wenn |hr
Kind den Eindruck hat, dass es durch die Vielzahl an Aufgaben oder Erwartungen
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innerhalb und aulRerhalb der Familie zu sehr fremdbestimmt ist, versuchen Sie
gemeinsam mit lhrem Kind Wichtiges von weniger Wichtigem zu unterscheiden und
Prioritdten zu setzen. Auch hier kann es helfen, einen Wochen- bzw. Tagesstruktur-Plan
zu erstellen und gezielt Phasen der Erholung einzubauen. Vielleicht kénnen Sie auch
Anforderungen in einzelnen Bereichen reduzieren.

e Wenn lhr Kind glaubt, den eigenen Erwartungen oder den Erwartungen anderer nicht
gerecht werden zu konnen oder wenn andere Menschen das nicht anerkennen, was
lhr Kind tut (Fragen 16- 17): Unterstitzen Sie lhr Kind darin, die eigenen Erwartungen
und auch die Erwartungen anderer zu liberpriifen. Welche Erwartungen sind
angemessen, welche sind unrealistisch? Uberlegen Sie mit dem Kind, ob es Erwartungen
auch ablehnen kann. Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass es sich selbst loben kann und das
auch tun sollte und dass es seine eigenen Leistungen anerkennen kann.

Hinterfragen Sie gleichzeitig auch lhre eigenen Erwartungen an lhr Kind und welche
Erwartungen Sie Ihrem Kind (vielleicht auch unwissentlich) vermitteln. Auch wenn Ihr
Kind Fehler macht, ist das véllig in Ordnung und gehért dazu. Uberlegen Sie, wie das
Kind aus Fehlern lernen kann, ohne es (ibermaRig flir Fehler zu verurteilen oder zu
bestrafen. Loben Sie lhr Kind und zeigen Sie ihm Ihre Anerkennung, wann immer es
etwas gut gemacht hat. Sprechen Sie auch mit ihrem Partner/Ihrer Partnerin dariber,
wie er/sie vermehrt Anerkennung zeigen kann.

e Wenn lhr Kind andere belastende Ereignisse erlebt hat (Frage 18): Wenn lhr Kind
beispielsweise durch Tod, Geburt, Scheidung, Jobverlust eines Elternteils oder Umzug im
Umfeld belastet ist, dann ist es wichtig, dass Sie und |hr Kind diese Belastung fiir sich
erst einmal annehmen und dem Kind zugestehen, dass es belastet ist. Phasen der
Erholung und der Abwechslung sind in solchen Zeiten besonders wichtig. Ermuntern
Sie lhr Kind auch mit anderen Personen Uber die Belastungen zu sprechen. Das hilft
meist, die Belastung zu verarbeiten. Lassen Sie dem Kind Zeit, die Belastung zu
verarbeiten. Erinnern Sie |hr Kind trotz aller Belastungen an die schonen Dinge, die es
auch noch gibt.

e Holen Sie sich weitere Unterstiitzung, wenn es lhnen gemeinsam nicht gelingt,
Belastungen lhres Kindes auBerhalb der Familie zu vermindern. Auch hierfir gibt viele
gute Ratgeberblicher oder auch Hilfen im Internet. Suchen Sie Unterstitzung von
Beratungsstellen (siehe Weitere Informationen).

2.4 Helfen Sie lhrem Kind Stressreaktionen zu vermindern und Positivzeiten
einzufiihren

e Oft lassen sich die Quellen der Belastung lhres Kindes innerhalb und aufRerhalb der
Familie nicht vollig reduzieren. Dann heifl3t es, mit dem verbliebenen Stress gut
umzugehen und das Belastungserleben soweit wie moglich zu vermindern, auch wenn
die Stressquelle nicht vollig zum Erliegen gebracht werden kann. Sie kénnen |hr Kind
dabei unterstiitzen, eine oder mehrere der folgenden Maoglichkeiten umzusetzen:

e Unterstiitzen Sie lhr Kind darin, die Belastungs-Brille durch die Positiv-Brille zu
tauschen. Auch |hr Kind sieht bei viel Stress ganz besonders diese Belastungen und
nimmt die positiven Erfahrungen, die es auch noch gibt, gar nicht mehr wahr. Versuchen
Sie daher, Ihr Kind darin zu unterstitzen mehr auf das Positive im Alltag zu achten.
Machen Sie mit lhrem Kind eine Liste und schreiben die positiven Dinge auf, die |hr
Kind in letzter Zeit erlebt hat, all die Dinge, auf die es stolz ist oder mit denen es
zufrieden ist. Erinnern Sie |hr Kind taglich immer wieder an die positiven Dinge im Alltag.
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Es geht nicht darum, alles in ,rosaroten” Farben zu sehen. Aber Sie kénnen damit lhr
Kind darin unterstltzen, seine einseitige negative Sicht der Dinge ein wenig zu
korrigieren und den positiven Erfahrungen auch ihren Platz einzurdaumen.

Unterstiitzen Sie lhr Kind darin, etwas Angenehmes zu machen. Unterstitzen Sie lhr
Kind darin, immer dann etwas Angenehmes in seinen Alltag einzubauen, wenn es
Belastungen verspurt. Dadurch wird die Belastung zwar nicht geringer, aber Ihr Kind
denkt weniger daran und nimmt wahr, dass es neben den Belastungen auch noch
angenehme Dinge gibt. Auch fiir eine kurze Zeit etwas Angenehmes zu erleben, kann
Ihrem Kind guttun — beispielsweise eine Tasse Kakao mit lhnen gemeinsam trinken, ein
Spiel spielen, gute Musik horen, einen Lieblingsfilm anschauen, etwas lesen, sich mit
Freunden/Freundinnen treffen oder Sport machen. Fertigen Sie gemeinsam mit lhrem
Kind eine Liste von Tatigkeiten an, die fir Ihr Kind angenehm sind und wahlen Sie mit
Ihrem Kind immer wieder eine Tatigkeit daraus aus. Das kann eine Tatigkeit sein, die lhr
Kind alleine macht, aber auch eine gemeinsame Aktivitat mit Ihnen oder lhrem
Partner/Ihrer Partnerin oder der ganzen Familie. Meist sind kleinere Aktionen besser als
GrolRaktionen, die wieder einen hohen Planungsaufwand und viel Zeit erfordern und
haufig unrealistisch im Alltag sind.

Unterstiitzen Sie lhr Kind darin, achtsam zu sein und den Moment zu genief3en.
Manchen Kindern, die viel Stress haben, fallt es schwer sich auf das Hier und Jetzt zu
fokussieren. Haufig beschaftigen sie sich in Gedanken mit Vergangenem oder mit dem,
was in der Zukunft passieren kénnte. Deshalb gelingt es ihnen nur selten, den Moment
zu geniellen. Dabei ist es sehr wichtig, dass wir uns auch an den kleinen Dingen des
Alltags erfreuen und sie bewusst mit allen Sinnen genieRBen. Uberlegen Sie mit lhrem
Kind, wie es sich ganz bewusst auf das Hier und Jetzt fokussieren kann. Oft hilft es,
aufkommende Gedanken, die Ihr Kind von der aktuellen Tatigkeit ablenkt, wie eine
Wolke vorbeiziehen zu lassen und die Aufmerksamkeit erneut auf sich selbst und die
unmittelbare Umgebung in diesem Moment zu fokussieren. Versuchen Sie so |hr Kind
fiir die kleinen Dinge im Alltag zu begeistern. Das kann morgens schon anfangen: das
angenehm warme Wasser beim Duschen, der leckere Duft des Toasts, der siiRRe
Geschmack der Marmelade usw. Sprechen Sie am besten auch Uber lhre eigenen
Sinneserfahrungen. Machen Sie gemeinsam mit lhrem Kind eine Liste von Tatigkeiten,
die es bewusst geniellen mochte und achten Sie gemeinsam darauf, wie gut das lhrem
Kind tut. Machen Sie das am besten mehrmals taglich. Oft reichen dafir ein bis zwei
Minuten.

Unterstiitzen Sie lhr Kind darin, sich zu entspannen. Stress geht meist mit kérperlichen
Anspannungen einher. Deshalb sind gezielte Ubungen zur Entspannung oft sehr
hilfreich. Eine Moglichkeit ist zum Beispiel die Bauchatmung. Ihr Kind kann sich bequem
hinlegen oder -setzen und eine Hand auf seinen Bauch legen. So spiirt es am besten
seine eigene Bauchatmung und kann genau beobachten, wie sich beim Atmen die
Bauchdecke hebt und senkt. Achtsamkeit ist eine weitere Option Entspannung zu
praktizieren. Es gibt noch eine ganze Reihe weiterer Entspannungsiibungen unter
anderen progressive Muskelentspannung, Fantasiereisen, Meditation. Hierzu gibt es
auch eine ganze Reihe an hilfreichen Apps (siehe Weitere Informationen). Nachdem lhr
Kind einige Ubungen ausprobiert hat, erweitern Sie gemeinsam seine Liste an
angenehmen Aktivitaten um seine Lieblingsentspannungsibungen. Versuchen Sie mit
lhrem Kind so regelmaRig kleine Entspannungsphasen in den Alltag einzubauen.
Unterstiitzen Sie lhr Kind darin, dessen Stressgedanken zu verdndern. Wir haben schon
in friiheren Kapiteln darauf hingewiesen, dass das Ausmaf’ der erlebten Belastung zwar
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natirlich durch die Stressquelle verursacht wird, zu einem erheblichen Anteil aber auch
dadurch, wie lhr Kind ein Ereignis bewertet und welche Gedanken lhr Kind sich dazu
macht. Die Gedanken lhres Kindes, die durch ein Ereignis ausgeldst werden sind ganz
entscheidend dafiir, wie stark lhr Kind die Belastung wahrnimmt. Versuchen Sie
gemeinsam mit lhrem Kind stressauslésende Gedanken zu erkennen. Uberlegen Sie
gemeinsam, ob es wirklich so schlimm ist, wie lhr Kind im ersten Moment vielleicht
denkt oder ob es auch anders mit einem Ereignis umgehen kénnte. Wenn |hr Kind
beispielsweise erfahrt, dass sich zwei Freunde/Freundinnen ohne lhr Kind getroffen
haben, dann kénnte Ihr Kind beflirchten, dass es bewusst ausgeschlossen wurde.
Vielleicht haben sich die beiden aber auch nur per Zufall getroffen oder die beiden
wollten schon lange einmal ein Spiel austesten. Bei letzteren Gedanken wird |hr Kind
eine geringere Belastung erleben. Wichtig ist, dass es nicht darum geht, sich alles
schénzureden. Nehmen Sie auch die Beflirchtungen lhres Kindes wahr und nehmen Sie
diese ernst. Es geht darum eine realistische Einschatzung der Situation zu entwickeln.
Gerade wenn man viel Stress hat, neigt man eher zum Gegenteil und entwickelt ganz
schnell Katastrophenideen. Helfen Sie also lhrem Kind stressauslosenden Gedanken zu
erkennen und versuchen Sie dann gemeinsam einen optimistischeren oder weniger
belastenden Gedanken dagegenzustellen.

Mit dieser Broschiire mdchten wir Sie in lhrer Selbsthilfekompetenz unterstiitzen. Sie haben
erfahren, wie Sie als Eltern Stress bei sich selbst, bei lhrem Kind sowie bei lhrem
Partner/Ihrer Partnerin erkennen und bewaltigen kdnnen. Wir hoffen, Sie konnten den ein
oder anderen Tipp umsetzen und erste Veranderungen bewirken. Veranderungen bendétigen
Zeit.

Die grofRte Herausforderung besteht oft darin, die Tipps im Alltag umzusetzen und sie in
den Alltag zu integrieren. Schreiben Sie sich daher gerne die fir Sie wichtigsten Punkte auf
einen Zettel und platzieren Sie ihn so, dass Sie im Alltag immer wieder auf ihn stofRen. Auch
eine Erinnerung im Handy kann lhnen dabei helfen, die Tipps im Alltag umzusetzen.

Am Ende dieser Broschiire haben wir Ihnen weitere Informationen zusammengestellt. Sie
finden dort Blichertipps, hilfreiche Homepages, Apps und Anlaufstellen, die Sie nutzen
kénnen.

Wenn jedoch die Stressbelastung bei lhnen, lhrem Partner/lhrer Partnerin oder lhrem Kind
weiter stark ausgepragt ist und Sie mit der Selbsthilfebroschiire fur sich, lhren Partner/lhre
Partnerin oder lhr Kind innerhalb von ein bis zwei Monaten keine oder nur kaum
Veranderungen erzielen konnten, mochten wir lhnen raten, sich eine passende
Unterstutzung und Hilfe zu suchen. Fur Sie und Ihren Partner/lhre Partnerin kann hier ein
Besuch bei einem Arzt/einer Arztin oder einem Psychotherapeuten/einer Psychotherapeutin
hilfreich sein, auch die unterschiedlichen Beratungsstellen kénnen bei der Lésung
verschiedener Probleme unterstitzen. Der Gang zum Kinderarzt/zur Kinderarztin ist fur lhr
Kind eine gute Moglichkeit, einen ersten Rat zu erhalten. Natirlich kann auch Ihr Kind bei
anhaltendem Stress und Schwierigkeiten bei einem Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapeuten oder einer Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin die
notwendige Hilfe erhalten.
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Weitere Informationen

Biicher

Stressbewailtigung

Kinder im Stress. Wie Eltern Kinder starken und begleiten. Holger Domsch, Arnold Lohaus,
Mirko Fridrici. 2016. Springer.

Jugendliche im Stress. Was Eltern wissen sollten. Arnold Lohaus, Mirko Fridrici, Holger
Domsch. 2017. Springer.

Ratgeber Stress und Stressbewaltigung. Informationen fir Betroffene und Angehorige.
Tobias Stachele, Markus Heinrichs, Gregor Domes. 2020. Hogrefe.

Erziehung

Kinder liebevoll und konsequent erziehen. Ein Ratgeber fir Eltern und Erzieher. Sigrun
Schmidt-Traub. 2015. Hogrefe.

Den Alltag meistern mit ADHS (jeweils ein Arbeitsbuch fiur Eltern von Kindergartenkindern
und fir Eltern Schulkindern). Manfred Dépfner, Christina Dose, Wolff Metternich-
Kaizman, Tanja, Josepha Katzmann, Laura Mokros, Kristin-Katharina Scholz, Stephanie
Schiirmann. 2021-2022. Hogrefe.

Wackelpeter & Trotzkopf. Hilfen fir Eltern bei ADHS-Symptomen, hyperkinetischem und
oppositionellem Verhalten. Mit Online-Material und App. Manfred Dopfner, Stephanie
Schirmann. 2023. Beltz.

Psychische Stérungen

Ratgeber Kinder- und Jugendpsychotherapie (mehr als 30 kurze Ratgeber fiir Kinder und
Jugendliche zu verschiedenen psychischen Problemen sowie fiir ihre Eltern und
Bezugspersonen). Manfred Dopfner, Charlotte Hanisch, Nina Heinrichs, Martin
Holtmann, Paul Plener (Hrsg.). 2005-2023. Hogrefe.
https://www.hogrefe.com/de/shop/ratgeber-kinder-und-jugendpsychotherapie.html

Schule / Kindergarten

Lernen zu lernen: Lernstrategien wirkungsvoll einsetzen. Werner Metzig, Martin Schuster.
2020. Springer.

fur Lehrkrafte / padagogische Fachkrafte: Den Alltag meistern mit ADHS. (jeweils ein
Arbeitsbuch fur padagogische Fachkrafte fiir Kinder im Alter von 3-6 Jahren und fiir
Lehrkrafte von Kindern im Alter von 6-12 Jahren). Manfred Dépfner, Christina Dose, Julia
Plick, llka Eichelberger, Stephanie Schiirmann, Hanisch Charlotte, Wolff Metternich-
Kaizman, Tanja. 2021. Hogrefe.

Homepages

Stressbewaltigung (Training)

far Eltern: http://www.elterntraining.ch/index.php?pid=6&lang=de&

fUr Eltern: https://coreszon.com/de/werkzeugkasten/werkzeug-fur-familien

Jugendliche: https://www.feel-ok.ch/de CH/jugendliche/themen/stress/stress.cfm

Entspannung (Broschiire)

far Eltern: https://shop.bzga.de/pdf/11041409.pdf

Psychische Storungen

Digitale Hilfen fiir Kinder und Jugendliche, ihre Eltern und padagogische Bezugspersonen.

Manfred Dopfner, Daniela Lemke, Anne-Katrin Treier. 2023
https:///akip.uk-koeln.de/ambulanzen/selbsthilfemoeglichkeiten
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https://akip.uk-koeln.de/ambulanzen/selbsthilfemoeglichkeiten

Apps

Stressbewaltigung (Training)

fur altere Jugendliche / Erwachsene: Mindshine

fiir Erwachsene: Stress-Mentor

fur Erwachsene: MindDoc

Entspannung / Schlaf (Ubungen)

fur Kinder: Aumio Schlaf & Einschlafhilfe

fiir Kinder: BuddhaBoo Entspannung & Schlaf

fur altere Kinder / Jugendliche / Erwachsene: 7Mind Mediation & Achtsamkeit

Psychische Storungen

Digitale Hilfen fur Kinder und Jugendliche, ihre Eltern und padagogische Bezugspersonen.
Manfred Dopfner, Daniela Lemke, Anne-Katrin Treier. 2023
https:///akip.uk-koeln.de/ambulanzen/selbsthilfemoeglichkeiten

Anlaufstellen
Jugendamter
https://www.unterstuetzung-die-ankommt.de/de/das-sind-wir/jugendamt-vor-ort-finden

Beratungsstellen
https://www.dajeb.de/beratungsfuehrer-online/beratung-in-ihrer-naehe
Psychotherapie

https://www.116117.de/de/psychotherapie.php
https://meinkompass.org/de
https://www.kika.de/kummerkasten/kummerkasten-112

Nummer gegen Kummer e.V.

Kinder- und Jugendtelefon: 116 111 (Mo-Sa: 14-20 Uhr)

Elterntelefon: 0800 — 111 0 550 (Mo, Mi, Fr: 9-17 Uhr; Di & Do 9-19 Uhr)
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