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Vorwort

Aktivitdt und Teilhabe
Mit Kindern den Alltag gestalten

Unser Alltag besteht aus vielen Verpflichtungen, unterschiedlichen Auf-
gaben und manchmal auch Zwangen: Arbeit und Beruf, Schule, Einkaufe
und Haushalt, Arzttermine, Elternabende und viele weitere Termine. Nicht
immer kénnen wir unser Familienleben so gestalten, wie wir es gerne
wollen und eigentlich gut und richtig finden. Nicht immer finden wir aus-
reichend Zeit fiir eine aktive und bewusst gestaltete Freizeit. Die Corona-
Pandemie hat uns vor zusétzliche Herausforderungen gestellt. Stress und
Druck belasten viele Familien — wenn auch auf unterschiedliche Art und
Weise. Gemeinsame Zeit, gemeinsame Aktivitdten in der Familie kénnen
da schnell zu kurz kommen. Dabei wollen Eltern doch gemeinsam Zeit
mit ihren Kindern verbringen, SpaB und Freude zusammen erleben — und
keinen Hausaufgaben- oder Aufraumstress, keinen Termindruck haben.
Diese gemeinsame Familienzeit ist von groRer Bedeutung — fiir die ganze
Familie. Sie trdgt wesentlich zu guten Beziehungen und Bindungen bei.
Das reduziert Stress, starkt das Zusammengehorigkeitsgefiihl und tragt
so auch zu unserem Wohlbefinden bei. Vor allem kleine Kinder brauchen
liebevolle Beziehungen und sichere Bindungen. Das stérkt sie heute — aber
auch weit Gber ihre Kindheit hinaus. Denn die Beziehungen und Bindun-
gen, die Kinder erfahren, sind eine wichtige Grundlage fur ihr ganzes Le-
ben und prédgen sie bis ins Erwachsenenalter.

Um Zeit miteinander zu verbringen, mussen sich Familien diese Zeit oft
einfach nehmen. Das erfordert einerseits Organisation und Absprachen,
andererseits helfen Flexibilitdit und Spontaneitdt. Neben Routinen, die
helfen, den Alltag zu strukturieren, dirfen individuelle Bedirfnisse nie
vergessen werden. Respekt, Wertschdtzung und Offenheit sollten in jeder
guten Beziehung selbstverstandlich sein. Es hilft, wenn alle wissen, wie
wichtig und bedeutsam das ist.

Wie genau Familien ihren Alltag gestalten, ergibt sich aus ihren Interessen,
Wiinschen und Méglichkeiten. Damit Kinder sich gut entwickeln, kdnnen
Eltern unterschiedliche Wege gehen — einige Mdglichkeiten wollen wir Ih-
nen hier vorstellen. Denn LERNEN FORDERN ist es wichtig, dass Familien
mit kleinen und &lteren Kindern ein gutes Leben fiihren kénnen, dass sie
gesund und zufrieden sein kdnnen. Wir danken der DAK-Gesundheit fiir
die Unterstiitzung bei der Erstellung dieser Broschiire.

LERNEN FORDERN - Bundesverband
Mechthild Ziegler, Vorsitzende
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Einleitung

Einleitung: Unseren Alltag aktiv
und bewusst gestalten

Eltern wollen, dass es ihren Kindern gut geht, dass sie gliick-
lich und gesund sind. Das gilt vor allem dann, wenn sie
spiren, dass ihre Kinder Belastungen ausgesetzt sind. Zum
Beispiel weil ihr Kind krank ist, weil ihr Kind wenig Freunde
hat und sich einsam fuihlt oder weil ihr Kind Probleme in der
Schule hat.

Dariiber hinaus ist es selbstverstandlich fiir alle Kinder wich-
tig, dass sie sich zu Hause, in ihrer Familie wohlftihlen. lhr
Zuhause muss ein Riickzugsort sein, der ihnen Sicherheit und
Stabilitdt gibt. Dafurr sind ihre Eltern da — auf ganz unter-
schiedliche Art und Weise.

Im Familienalltag, in den familidren Beziehungen und bei ge-
meinsamen Aktivitaten lernen Kinder unglaublich viel, sie ler-
nen fir ihr Leben. Dabei lernen sie von Anfang an auch, wie
sie ihr Leben gut gestalten und fihren kdnnen.

Wie dies gelingen kann? Einige Beispiele daftir wollen wir lh-
nen auf den folgenden Seiten geben.

Grundsatzlich gilt: Eltern kdnnen Prioritdten setzen. Sie
kénnen ihren Kindern zeigen, was wirklich wichtig ist.
Gleichzeitig sind Eltern immer auch Vorbild fir ihre Kin-
der. Das elterliche Verhalten ist also entscheidend.

Fir die (zuklnftige) Entwicklung ihrer Kinder legen El-
tern in der (friihen) Kindheit entscheidende Grundlagen.
Ihre Familie kann Kinder starken, Erziehung und Bindung
kénnen Schutzfaktoren fir Kinder sein.



Einleitung

Hilfreich ist dabei ein autoritativer Erziehungsstil: Eltern
setzen Grenzen und geben klare Regeln vor, gleichzei-
tig sind sie aber auch liebevoll und zugewandt. Denn
Wadrme, Liebe und Zuneigung starken Kinder und geben
ihnen Sicherheit. Gleichzeitig splren Kinder das Wich-
tigste: Meine Eltern lieben mich, sie sind fiir mich da und
sind verldsslich.

> Mehr dazu in Band 8 in dieser Reihe, S. 24 ff.

Was bedeutet das?

Gute Beziehungen in (und auBerhalb) der Familie sind wich-
tig. Sie sind die Grundlage vor allem anderen. Entscheidend
ist dabei auch, dass Kinder sich selbst — als Individuum — ent-
falten kénnen. So werden wichtige Grundlagen fiir das spé-
tere Leben gelegt.

> Mehr dazu in Teil I.

Feste Strukturen, Routinen und Rituale machen allen das Le-
ben leichter. Sie kdnnen das Leben auch in stressigen und
belastenden Phasen einfacher machen.

> Mehr dazu in Teil Il

Eltern und Kinder gestalten ihren Familienalltag gemeinsam.

> Mehr dazu in Teil 111



Gute Beziehungen

Teil | - Grundlage:
Gute Beziehungen

Gute, stabile Beziehungen sind entscheidend dafiir, dass wir
uns wohlfiihlen. Familie und Freunde sind firr uns in guten
und in schwierigen Zeiten da. Sie tragen dazu bei, dass es uns
gut geht, dass wir emotional stabil sind und Freude empfin-
den - all das sind wichtige Faktoren fiir unsere Gesundheit.

1.1 Bindung und Beziehung

Bindung und Beziehung gehen im Umgang mit Kin-
dern Hand in Hand. Kinder kénnen sich ohne Bin-
dung nicht gut entwickeln — und ohne Bindung an ihre
Bezugsperson(en) koénnen Kinder keine stabile Bezie-
hung aufbauen.

Woran erkennen wir gute Beziehungen?

»  Vor allem fir kleine Kinder ist (korperliche) Nahe ent-
scheidend: Kinder missen spiren, dass Erwachsene flr
sie da sind; dass Erwachsene sie in den Arm nehmen,
wenn sie traurig sind, oder sie schiitzen, wenn sie Angst
haben. Ndhe und Kérperkontakt geben Sicherheit und
tragen zur Entspannung bei.

»  Entscheidend ist dabei selbstverstandlich: Alle missen
die Grenzen der anderen akzeptieren. Manchmal brau-
chen auch Kinder Distanz. Manchmal wollen Kinder
nicht (mehr) kuscheln.



»
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Grundlagen

Deshalb sind Wertschatzung und Anerkennung ebenso
bedeutsam: Kinder miissen spiiren, dass sie so geliebt
werden, wie sie sind. Dass es gut ist, so, wie sie sind.
Dass sie O.K. sind, so, wie sie sind.

Dazu gehort:

Kinder brauchen positive Riickmeldungen. Sie miissen er-
leben, was sie gut kénnen; was sie gut gemacht haben.
Das starkt ihre Selbstwirksamkeit. (Mehr dazu in Band 8
und Band 11 dieser Reihe.)

Eltern achten also beispielsweise darauf, was ihr Kind gut,
lobenswert oder richtig gemacht hat: ,,Schén, dass du da-
ran gedacht hast!“, ,Toll, dass du piinktlich gekommen
bist!”, ,Gut, dass du das Handy jetzt weggelegt hast. ”

Ebenso wichtig ist es, ihre Ideen aufzunehmen und nach
ihren Wiinschen und Vorstellungen zu fragen: , Was
willst du heute anziehen?”, ,, Wo sollen wir dein Bild
aufthdngen?*”

Zuhoren und miteinander reden kénnen: Kinder brau-
chen die Gelegenheit, tiber sich, ihre Angste und Sorgen
zu reden — aber auch Uber ihre Freuden und ihre Glicks-
gefiihle. Denn alle kindlichen Gefiihle sind wichtig.

Eltern héren zu, wenn ihr Kind etwas erzdhlen will —
auch wenn es gerade nicht passt. Denn Kinder erzdhlen
oft ,zeitversetzt”, wenn sie etwas sehr beschéftigt. Sie
brauchen Zeit, etwas fiir sich zu verarbeiten und kénnen
erst spdter dariiber reden. Dann ist es wichtig, dass je-
mand zuhért.



Gute Beziehungen

Eine Mutter: Wenn ich Mia frage, wie es in der Schule
war, kommt oft nur: ,,Normal.". Da kann ich so viel
nachfragen, wie ich will — es kommt einfach nichts,
auch wenn ich natiirlich merke, dass etwas war, dass
sie etwas belastet. Wenn es Probleme gibt, wenn sie
jemand gedrgert hat oder ein Kind sie ausgelacht hat,
erfahre ich das oft erst Tage spdter. Aber irgendwann
erzdhlt sie davon. In einer ganz anderen Situation,
wenn ich gerade im Homeoffice bin, vor dem Laptop
sitze und arbeite, zum Beispiel. Aber ich will ja, dass
Mia erzdhlt, was los ist. Also nehme ich mir die Zeit fiir
sie. Ein GroBSteil meiner Arbeit muss zum Gliick nicht
in der Sekunde erledigt werden, dann hédnge ich eben
abends noch eine Stunde dran...

o Deshalb miuissen sich Eltern und Kinder Zeit fiireinander

nehmen. Eltern interessieren sich fiir das, was ihrem
Kind wichtig ist. Das kann ein Erlebnis, ein Spiel, je nach
Alter auch Mode oder Schminke sein, aber auch das
neue Computerspiel oder die neue App. Wichtig ist: El-
tern bleiben neugierig darauf, was ihr Kind macht. Eltern
interessieren sich fiir ihr Kind und fur alles, was dem Kind
wichtig ist, worliber es sich freut oder was ihm Sorgen
bereitet.

Fiireinander da sein

Kinder brauchen ihre Eltern. Eltern missen sich fir ihre Kinder
Zeit nehmen. Das bedeutet auch: sich in jedem Lebensalter den
kindlichen Bedurfnissen entsprechend mit ihnen beschaftigen.

11



Grundlagen

Streit und Konflikte

Auseinandersetzungen kommen in jeder Familie vor. Sie ge-
horen zu unserem Leben. Vor allem Kinder kénnen dabei viel
lernen. Sie kénnen lernen, ,richtig” zu streiten, Konflikten
nicht aus dem Weg zu gehen, diese zu kldren und zu ihrer
Meinung zu stehen. Ebenso kdénnen sie lernen, dass man auch
mal nachgeben muss, dass die Meinungen und die Geflihle
der anderen genauso wichtig sind wie die eigenen und dass
auch die anderen recht haben kénnen. AuBerdem konnen
Kinder lernen, Kompromisse zu schlieBen und gemeinsam
Lésungen zu finden. Entscheidend ist nur, dass wir ,richtig"
miteinander streiten.

¥ Mehr dazu in Band 9 und Band 12.

Beziehungen und Bindungen bestehen vor allem fir Kin-
der nicht nur in Worten, sondern auch im gemeinsamen
Tun. Dafir gibt es viele Méglichkeiten.

> Mehr dazu in Teil ll1.

All das tragt dazu bei, dass sich Kinder ernst genommen
fuhlen. Sie werden als eigenstandige Personen, als Indi-
viduen wahrgenommen.

¥ Mehr dazu ab S. 13.

12



Individuelle Bedlirfnisse

1.2 Auf individuelle Bediirfnisse
eingehen

Keine Frage: Jedes Kind ist anders, auch Geschwister sind
oft sehr unterschiedlich. Sie entwickeln sich individuell — und
werden zu eigenstdndigen Personen, die spater ein sehr un-
terschiedliches Leben fihren kénnen.

Unterschiede im Temperament, in den Interessen und Nei-
gungen koénnen sich schon friih zeigen — auch das kann Eltern
vor groBe Herausforderungen stellen. Es ist aber wichtig, je-
des Kind so anzunehmen, wie es ist.

Ein Vater: Unsere beiden S6hne waren von Anfang an
sehr unterschiedlich. Bjarne war aktiv, immer in Bewe-
gung. Schon als Kleinkind wollte er zum Beispiel nie im
Kinderwagen liegen bleiben. Sein alterer Bruder Aaron
war da ganz anders. Er hat alles in Ruhe beobachtet und
hat lange gebraucht, um etwas selbst auszuprobieren.
Mit ihm habe ich viele Bilderbiicher angeschaut oder
wir sind in den Zoo gegangen, um Tiere zu beobachten.
Bjarne war das schnell zu langweilig. Er wollte immer
selbst aktiv sein. Er war froh, wenn er auf den Spielplatz
durfte oder die Tiere fiittern konnte.

13



Grundlagen

Eltern und Kinder kénnen gemeinsam die Interessen, Fahig-
keiten und Méoglichkeiten des Kindes entdecken. Dabei kon-
nen Eltern und Kinder voneinander lernen.

Ein Vater: Weil Bjarne so einen groBen Bewegungsdrang
hatte, hat uns seine Erzieherin einen Sportverein emp-
fohlen. Wir dachten, dass das viel zu friih ist. Aber die
Familiengruppe hat gut zu uns gepasst. Da konnten wir
auch viele Aktivitdten und Sportarten ausprobieren.

Bjarne war ganz begeistert vom Klettern. Auf diese Idee
wadre ich gar nicht gekommen. Also haben wir das auch
zusammen in der Halle ausprobiert. Aaron war davon
genauso begeistert: Er wollte zwar selbst nicht an die
Wand, aber er hat sich alles ganz genau angeschaut.

Eine Mutter: Clara liebt es, Dinge anzufassen und ganz
genau zu untersuchen. Als Kleinkind konnte sie stunden-
lang auf dem Boden sitzen und spielen. Das hat mich oft
viel Geduld gekostet. Aber es ist schén, zu sehen, wie sie
Erde, Blétter und Aste so faszinieren kénnen. Ihr groBer
Bruder Paul ist sehr kreativ damit umgegangen. Er hat
angefangen, auch mit Asten und Bléttern zu spielen, er
hat Figuren gebaut und fiir seine kleine Schwester ein
. Puppentheater” gespielt.

14



Individuelle Bediirfnisse

Kinder miteinbeziehen

Entscheidend ist, Kinder als Individuen ernst zu nehmen. Je-
des Kind hat seine eigene Personlichkeit. Jedes Kind hat seine
eigenen Bedirfnisse. Jedes Kind entwickelt seine eigenen In-
teressen und Wiinsche. Was brauchen (kleine) Kinder dafiir?

Kinder brauchen Anregun-
gen und Angebote, aber sie
brauchen auch Zeit:

» Zeit zum Ausprobieren,
» Zeit zum Wiederholen,
» Zeit zum Beobachten.

Kinder nicht iiberfordern

Allerdings durfen Kinder auch nicht mit zu vielen Anregun-
gen Uberfordert werden. Fragen mit ,oder" kénnen fir klei-
ne Kinder zum Beispiel zu kompliziert sein: ,, Willst du ein Eis,
ein Stiick Schokolade oder einen Kuchen?" Kuchen klingt
doch gut, doch dann hat die Schwester ein Eis — und der
Streit ist vorprogrammiert....

e :



Grundlagen
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Ganz klar: Nicht nur jedes Kind, sondern auch jede Fa-
milie ist anders. Es gibt unterschiedliche familiare Kon-
stellationen, Beziehungen und selbstverstandlich auch
aullere Umstdnde, die wir kaum beeinflussen kénnen.
Deshalb kénnen wir auch keine eindeutigen Tipps und
Ratschlage geben. Mit unseren Anregungen und Hin-
weisen kann aber jede Familie fiir sich klaren, was fir sie
wann und wie passend ist.

Gemeinsam gestalten:

Was brauchen wir?
Was brauche ich?
Was brauchst du?

Was wollen wir?
Was will ich?
Was willst du?

Was machen wir?
Was mache ich?
Was machst du?




Fit fir die Zukunft

1.3 Grundlagen fiir die Zukunft

Jugendliche in der Pubertit

Die Pubertét ist eine groBe Herausforderung — fiir alle Seiten.
Selbst wenn Eltern und Kinder ein gutes Verhaltnis haben,
selbst wenn sie ,friher” normal und entspannt tber alles re-
den konnten — in der Pubertdt dndert sich alles. Jugendliche
brauchen auch mal Zeit fiir sich. Sie wollen nicht mehr alles
mit ihren Eltern machen, nicht alles mit ihnen besprechen.
Sie missen sich von ihren Eltern abgrenzen, sie missen auf
.Konfrontation” gehen, Grenzen Uberschreiten und Regeln
brechen.

Dabei fiihlen sich die meisten Jugendlichen nicht (mehr) wohl
in ihrer Haut und wissen oft selbst nicht, warum sie sich so
verhalten. Eltern kdnnen meist nur reagieren und fiihlen sich
dabei selbst hilflos.

Das ist normal — und die Zeiten dndern sich auch wieder.
Grundlagen, die in der Kindheit gelegt wurden, bleiben! Al-
tere Jugendliche und junge Erwachsene greifen (oft unbe-
wusst und automatisch) wieder auf die Regeln und Routinen
zurlick, die sie in ihrer Kindheit verinnerlicht haben.

Bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen mit Lernbe-
hinderungen kann diese Phase allerdings auch erst spa-
ter einsetzen. Viele sind als Teenager noch ,liebe und
brave Kinder". Pubertdre Phasen kdénnen sich jedoch
spater noch zeigen.

17



Grundlagen

Vor besonderen Herausforderungen stehen Eltern mit ,riva-
lisierenden” Geschwisterkindern — mit Geschwistern, die in
einem dhnlichen Alter bzw. in einer vergleichbaren Entwick-
lungsphase sind.

Eine Mutter: Ich habe das Gefiihl, dass sich Lukas und
Leonie im Moment regelrecht hassen. Mit den bisheri-
gen Regeln kommen wir gerade nicht weiter. Sie reden
nicht mehr miteinander, sie streiten nur noch. Sie wol-
len sich gar nicht mehr sehen. Gemeinsame Mahlzeiten
sind gerade unméglich. Leonie kommt jetzt gleich um
13 Uhr zum Mittagessen und bleibt nie ldnger als 15
Minuten sitzen, wdhrend ihr Bruder erst kommt, wenn
sie wieder weg ist... Zuerst hat mich das genervt und
gestresst. Aber dann haben wir uns gedacht, das ist doch
entspannter fiir alle, und haben einfach eine neue Regel
daraus gemacht.

© Katharina Wieland Midiller / pixelio.de
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Regeln und Grenzen

Teil Il = Kindern einen
Rahmen geben

1.1 Regeln und Grenzen setzen

Regeln ermdglichen erst unser Zusammenleben. Sie zeigen
Grenzen auf, die fiir uns — oder die anderen — wichtig sind.
Regeln einer sozialen Gruppe kdnnen — und miissen — ausge-
handelt und gelebt werden.

Warum sind Regeln und Grenzen wichtig?

Regeln und Grenzen kénnen Kindern Sicherheit, Orientie-
rung und Halt geben. Dadurch erfahren sie, was richtig und
was falsch ist. Grenzen stecken einen Rahmen ab, in dem
sich Kinder sicher bewegen kénnen. Sie wissen: Das ist O.K.,
das durfen wir machen. Sie missen nicht immer nachden-
ken, was sie jetzt machen sollen. Das erleichtert ihr Handeln
und hilft auch dabei, selbststandige Schritte zu unternehmen.
Grenzen kénnen Kinder so stark machen.

Wenn Eltern Grenzen setzen, schranken sie ihre Kinder also
nicht automatisch ein. Im Gegenteil. Ein Leben ohne Grenzen
kann Kindern wie Erwachsenen schaden. Denn wer alles darf,
hat keinen Halt. Wer richtig und falsch nicht kennt, hat keine
Orientierung. Das fihrt zu Unsicherheit, aber auch zu Kon-
flikten. Wer sich nicht an Regeln, Werte oder Normen hilt,
eckt an. Auf diese Weise kénnen auch soziale Beziehungen
leiden.

19
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Kindern einen Rahmen geben

Ein Vater: Als Teenager war ich selbst, glaube ich, ziem-
lich schlimm. Ich habe nicht nur gute Sachen gemacht
und hatte vielleicht auch die , falschen Freunde*”. Trotz-
dem gab es manche Sachen, die fiir mich einfach nicht
infrage kamen. Da gab es einfach klare Regeln zu Hau-
se — das war fiir mich selbstverstdndlich: Zum Beispiel
etwas zu klauen oder Sachen von anderen kaputt zu
machen. Das hat sich fiir mich einfach nicht richtig an-
gefiihlt.

Bei meinen Séhnen ist das zum Gliick dhnlich. Klar, sie
halten sich nicht an alle Regeln. Aber gewisse Grenzen
sind fiir sie selbstverstdndlich. Sie kommen mal zu spdt
nach Hause — aber sie wiirden nicht einfach rausgehen,
ohne uns Bescheid zu geben. Sie verheimlichen viel-
leicht mal etwas, aber bei wichtigen Dingen wiirden sie
uns nie anliigen.

Auch wenn Eltern Grenzen setzen mussen, dirfen sich
Kinder dadurch nicht als ohnmachtig und fremdbe-
stimmt erleben. Im Gegenteil: Grenzen missen in liebe-
volle Beziehungen eingebettet sein. Regeln wie Grenzen
muissen regelmaBig altersentsprechend angepasst wer-
den, deshalb immer wieder neu besprochen und verhan-
delt werden. Dabei missen die kindlichen Bedirfnisse
berticksichtigt werden.



Regeln und Grenzen

Ein Vater: Wir hatten immer feste Zeiten, wann unsere
Kinder ins Bett miissen. Paul hat das irgendwann nicht
mehr gewollt: , Ich will noch nicht ins Bett.“, , Die ande-
ren in meiner Klasse gehen auch nicht so friih ins Bett. ”,
» Warum muss ich genauso friih ins Bett wie Clara, die
ist doch viel kleiner.”... Er hatte ja auch recht. Wir ha-
ben dann miteinander besprochen, dass es wichtig ist,
dass er gut schldft. Dass er morgens oft miide ist und
nicht aufstehen will. Dann haben wir es einfach auspro-
biert: Eine Stunde spéter ins Bett zu gehen, das passt.

Eine Mutter: Wir wollen, dass unsere Mddchen uns alles
erzdhlen kénnen. Sie sollen keine Angst haben, wenn
sie etwas falsch gemacht haben oder etwas Dummes
passiert. Manchmal schimpfe ich mit ihnen, wenn ich
wiitend bin. Aber dann entschuldige ich mich auch und
erkldre, warum ich mich so verhalten habe. Neulich sind
Johanna und Charlotte viel zu spdt vom Spielplatz ge-
kommen. Ich hatte mir schon richtig Sorgen gemacht
und hatte sie auch gesucht. Aber sie haben auf dem
Weg eine Freundin mit ihrem neuen Hund getroffen und
einfach die Zeit vergessen ... Das konnte ich dann ver-
stehen — und habe ihnen erklart, dass ich richtig Angst
hatte, dass sie zum Beispiel einen Unfall hatten.

© Kurt Michel / pixelio.de
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Kindern einen Rahmen geben

Wie koénnen Eltern Grenzen setzen?

Grenzen zu setzen ist nicht immer einfach. Das gilt vor allem
dann, wenn es gerade stressig ist, wenn die Kinder miide sind
oder aber auch, weil die Stimmung gerade so gut ist. Ein paar
Richtlinien kdnnen helfen:

»

»

»
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Regeln missen klar und eindeutig sein. Vor allem bei
kleinen Kindern (und Kindern mit Behinderungen) gilt:
Nicht zu viele Informationen auf einmal geben, denn das
uberfordert Kinder schnell.

Regeln gelten immer: Auch in Stresssituationen bleiben
Eltern standhaft. Eltern miissen also auch mal Wut, Ar-
ger oder Trotz ihrer Kinder aushalten. Das ist im Moment
anstrengend und kostet Zeit — aber es hilft fiir spater!

Regeln und Grenzen missen stets alters- und entwick-
lungsgerecht sein. Mit elterlicher Unterstitzung lernen
kleine Kinder Schritt fir Schritt, dass und wie sie sich an
Regeln halten kénnen. Sie erleben Grenzen — und lernen
auch, selbst Grenzen zu setzen.

Ein Vater: Finn darf maximal eine halbe Stunde am
Tag Videos sehen. Dafiir benutzen wir zusétzlich unse-
ren Kurzzeitwecker: Den kann er sehen und héren und
hat so ein besseres Geflihl dafiir, wie die Zeit vergeht.
Manchmal bettelt er ,noch einmal”, aber er weil3, dass
es das nicht gibt. Manchmal bin ich auch versucht, ihn
ldnger vor dem Tablet sitzen zu lassen. Dann kénnte ich
in Ruhe arbeiten, aber ich weil3 ja, dass es besser ist,
wenn Kinder sich mit ihren Hdnden beschéftigen und
Dinge in der realen Welt erleben.
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Regeln und Grenzen

Kinder missen erst lernen, Regeln einzuhalten. Denn
Regeln einzuhalten heit: Wir missen die Regeln ver-
stehen. Wir missen auch an andere denken und wir
muissen unsere eigenen Bedirfnisse zurtickstellen. Das
sind alles Fahigkeiten, die Kinder durch Regeln lernen
kdnnen.

Fur Regeln und Grenzen gibt es gute Griinde. Sie werden
Kindern erklart. SchlieRlich hilft es, den Sinn einer Regel
zu kennen. Dann halten sich auch Kinder leichter daran,
weil sie es richtig und verniinftig finden: Wenn nicht alle
plinktlich sind, dann mlissen wir warten. Das ist doch
schade, dann wird zum Beispiel das Essen kalt. Wer zu
spdt kommt, stért die anderen. Dann miissen wir zum
Beispiel unser Spiel unterbrechen.

Regeln sind Vereinbarungen, keine Verordnungen. Das
heiBt: Eltern gehen auf ihre Kinder ein, die Kinder kon-
nen —im Rahmen ihrer Méglichkeiten — mitentscheiden.
Was kénnen wir zum Beispiel machen, damit das Baby
(oder unser Nachbar) ungestért seinen Mittagsschlaf
machen kann? Wie kann Mama nachmittags in Ruhe zu
Hause arbeiten?

Werden Regeln vereinbart, dann kann gleich besprochen
werden, was man macht, wenn sich jemand nicht an die
Regeln halt: Wer zu spdt kommt, muss warten, damit er
die anderen nicht stért. Wenn das Baby aufwacht und
weint, dann mussen wir es trosten und spielen mit ihm,
bevor wir weiterspielen kdnnen.
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Ein Vater: Wir haben mit unseren beiden Kindern schon
immer viel gespielt. Rollenspiele mit den Stofftieren und
Gesellschaftsspiele. Das macht Spal8 und wir verbringen
viel Zeit miteinander. Die Kinder konnten auch viel da-
bei lernen: Ohne Regeln funktioniert kein Spiel. Daran
mydissen sich alle halten, sonst macht es keinen Spal3. Bei
Rollenspielen habe ich auch gemerkt: Hier kénnen wir
ganz viel ausprobieren: Wie verhalten sich unsere Fi-
guren? Wie reagieren die anderen darauf? Was ist gut?
Was ist schlecht? Warum darf man das nicht machen?

Positive Formulierungen helfen. Sie sind motivierend
und erklaren die Griinde: Es ist doch schén, dass wir alle
zusammen essen kénnen. Wenn wir plinktlich kommen,
ist das Essen noch schén warm.

Drohungen dagegen schaden. Im schlimmsten Fall be-
kommen Kinder Angst und werden manipuliert: Wenn
du zu spdt zum Essen kommst, bekommst du gar kein
Essen mehr. Wenn du dein Gemdlise nicht isst, bin ich
ganz traurig.

Die meisten Drohungen sind aber einfach unglaubwiir-
dig. In diesem Fall fiihren sie mit der Zeit zur Ablehnung
von Regeln. Denn Kinder haben sich daran gewdhnt,
dass keine (echten) Konsequenzen eintreten.

Ebenso wenig helfen Bestechungen. Dann sind Kinder
nur ruhig, nachdem sie ein Eis bekommen haben, oder
kommen mit zur Tante, weil sie ein neues Spielzeug be-
kommen... Das hilft im Moment, hat aber einen Nach-
teil: Kinder gewdhnen sich an diese Art der Belohnung
und erwarten sie.



Regeln und Grenzen

»  Eltern verhalten sich konsequent. Nur so kénnen sie Kin-
dern Orientierung geben.
Denn Eltern sind immer Vorbild. Wenn sich Eltern nicht
an Regeln und Vereinbarungen halten, warum soll-
ten es dann ihre Kinder tun? AuBerdem lernen Kinder
durch Nachahmung. Sie machen das, was sie bei ihren
Bezugspersonen beobachten. Wenn Eltern immer vor
dem Fernseher naschen — dann gewéhnen sich das si-
cher auch die Kinder an, egal, welche Regeln es in der
Familie dazu ,offiziell" gibt. Wenn Eltern selbst nicht
plinktlich kommen, werden auch ihre Kinder nicht das
Gefiihl daftir entwickeln, dass Plinktlichkeit wichtig ist.

Klares, vorhersehbares Handeln von Erwachsenen hilft
Kindern dabei, Regeln zu verstehen und zu akzeptieren.

»  Richtiges Verhalten wird (an)erkannt und honoriert:
Denn wenn Eltern ihre Kinder loben, verstérkt dies po-
sitives Verhalten. Kinder freuen sich und spliren, dass
sie etwas richtig oder gut gemacht haben. Wenn Eltern
dagegen viel schimpfen, verinnerlichen Kinder: ,Ich bin
schlecht.”, , Ich kann das nicht."

¥ Siehe Kasten Seite 26.
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Kinder brauchen motivierendes Feedback

Lob ist wichtig, nicht nur fir Kinder mit Entwicklungsver-
zogerungen, Behinderungen oder Beeintrachtigungen:

Lobt macht stolz.

Lob motiviert zur Weiterarbeit.

Lob richtet die Aufmerksamkeit auf das, was das
Kind schon kann.

Lob starkt die Selbststédndigkeit.

Lob macht selbstwirksam.

»Richtig loben* heifit:

Lob kann es auch fiir , Kleinigkeiten* oder in alltdg-
lichen Situationen geben.

Lob muss aufrichtig sein — es ist nicht an weitere
Bedingungen oder zukiinftiges Verhalten gebunden.
Lob ist direkt: , Das hast du gut gemacht!*
(Du-Botschaften)

Lob besteht nicht nur aus Worten, sondern ist auch
nonverbal (Mimik, Gestik, Koérperkontakt, Zuwen-
dung, ...).

Lob gibt es auch fiir , Erwartbares" oder ,Selbstver-
standliches"”: , Schén, dass du gleich den Tisch ge-
deckt hast. Der sieht richtig gut aus. Jetzt kann Opa
ja kommen.*

Lob gibt es fiir ,,Unerwartetes”: ,Du hast ja schon
dein Bett gemacht, toll! Das war ja schnell.”

Lob enthélt nichts Negatives — das macht die Wir-
kung gleich wieder kaputt: ,Das hast du gut ge-
macht, warum klappt das denn nicht gleich so?" ist
kein Lob, sondern Kritik! Denn damit sagen Eltern,
was ihr Kind (noch) nicht so gut kann.



Regeln und Grenzen

Grenzen setzen - lernen, sich an Regeln zu halten

Nicht immer machen Kinder das, was fir sie gut ist. Manchmal
brauchen Kinder klare und eindeutige Anweisungen. — Daflr
sind Zeit und der richtige Rahmen erforderlich:

Es geht nur um Dinge, die wirklich wichtig sind.

Kinder missen aufmerksam sein und zuhéren kénnen.
Das heift: Sie diirfen nicht abgelenkt sein. Wenn Kinder
gerade fernsehen oder spielen, nehmen sie die Auffor-
derung ,aus dem Hintergrund" gar nicht wahr. Blick-
kontakt und Néhe oder Beriihrungen helfen dagegen.

Kinder brauchen Zeit, um reagieren zu kénnen: ,,In zehn
Minuten mtissen wir gehen, spielt schon einmal zu
Ende.”

Kinder brauchen Aufmerksamkeit der Erwachsenen:
Wenn der Erwachsene nach einer ,Ansage" gleich wie-
der verschwindet, dann kann die Sache ja nicht so wich-
tig sein. Besser ist also, wenn Erwachsene warten, bis das
Kind reagiert.

Unrealistische und unangemessene Strafen sind wenig
glaubwiirdig oder verangstigen Kinder. Wichtig ist vor
allem, dass Kinder den Sinn verstehen: ,, Wenn du keinen
Hunger mehr hast, musst du auch nicht aufessen. Aber
wenn du keinen Hunger mehr hast, dann gibt es natir-
lich auch keinen Nachtisch. “

Kinder brauchen konsequentes Verhalten: Regeln gelten
immer und fir alle.

Kinder durfen nicht Giberfordert werden. Eine Ansage
bzw. Aufgabe auf einmal ist genug: , Jetzt zieh endlich
deine Schuhe aus, mach deine Hausaufgaben und rdum
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mal dein Zimmer auf!” Gberfordert jingere Kinder. Bes-
ser ist es, wenn sie eine Aufgabe nach der anderen erle-
digen sollen: ,Mach deine Hausaufgaben!”

e Positive Erwartungen sind besser als Verbote. Dann wird
Kindern klarer, was sie eigentlich machen sollen: , Hér
auf, hier so rumzuschreien!” gibt dem Kind keine Alter-
native. — , Kannst du bitte leiser spielen, damit ich Tante
Anna verstehe.” gibt eine klare Handlungsanweisung.

e Kinder missen die Aufforderung verstehen. Es hilft,
wenn sie wiederholen, was sie machen sollen.

Und wenn es (noch) nicht klappt?

Soll man Kinder strafen? Vor allem willktirliche, unbedachte,
unangemessene Strafen schaden der Eltern-Kind-Beziehung.
Denn Kinder verstehen dann im wahrsten Sinne des Wortes
die Welt nicht mehr: ,Was habe ich falsch gemacht? Warum
ist Mama plétzlich sauer? Warum schimpft Papa gerade mit
mir? Vorher war doch alles noch in Ordnung.”

Wenn Kinder aus Sicht ihrer Eltern etwas ,falsch” gemacht
haben, sollten Eltern also zuerst Gberlegen: Warum argere ich
mich gerade? Was will ich erreichen? Entscheidend sind:

e Respekt und Wiirde: Ich behandle mein Kind (wie jeden
anderen auch) so, wie ich selbst auch behandelt werden
mochte!

o Affektkontrolle: Bevor ich strafe, atme ich 5-mal tief
durch und zahle bis 20.

e Besonnenheit: Ich bin der/die Erwachsene.
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I1.2 Routinen und Rituale

Keine Frage: Neues, Unerwartetes, Uberraschendes kann
sehr schoén sein. Kinder freuen sich tiber schéne Dinge, mit
denen sie nicht gerechnet haben: ein kleines Geschenk, ein
Uberraschungsbesuch von der Oma, ein gemeinsamer Aus-
flug in den Park, ... Das ist toll und tut gut. Trotzdem sind
feste Strukturen und RegelméaRigkeit wichtig. Denn zu viel
Unerwartetes, zu viel Abwechslung, zu viele Uberraschungen
konnen Uberfordern und verunsichern. Verlasslichkeit und
Kontinuitdt geben Sicherheit. Das ist vor allem bei kleinen
Kindern mit Entwicklungsverzégerungen und Lernbehinde-
rungen wichtig. Sie miissen wissen, was sie erwartet und was
von ihnen erwartet wird.

Regeln und Routinen helfen Kindern und Eltern im Alltag —
jetzt sowie fur die Zukunft, z. B. beim Lernen, in der Schule,
bei Vereinsaktivitdten, in der Ausbildung, bei der Arbeit, ...
Denn sie geben Sicherheit, Halt, Verldsslichkeit — und machen
so das Leben einfacher und planbarer.

Die Beispiele auf den folgenden Seiten zeigen: Feste Struktu-
ren und Regeln, Routinen und Rituale helfen im Alltag nicht
nur kleinen Kindern, sondern erleichtern Eltern auch die Er-
ziehung. Denn sie strukturieren den Alltag: Das beginnt beim
Aufstehen, geht tiber gemeinsame Mahlzeiten, Aufgaben im
Haushalt, eine gemeinsame Freizeit und beendet bei kleinen
Kindern den Tag mit dem Gute-Nacht-Ritual.

Foto: © miraliki / pixelio.de
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Eine Mutter: Leon und Mila konnten friiher ins Bett ge-
hen, wann sie wollten. Aber wir merkten, dass ihnen
das nicht guttat. Sie waren miide, aber sie wollten na-
tirlich noch nicht ins Bett. Sie waren unruhig und ha-
ben viel gestritten und fast jeden Abend geweint. Bei
meiner Nachbarin funktionierte das irgendwie immer
besser: Ihre Kinder gehen auch nicht freiwillig ins Bett,
aber sie wissen, wann es so weit ist. Ich versuche jetzt
auch, konsequenter zu sein: Nach dem Abendessen kén-
nen sie noch zehn Minuten etwas spielen — aber nicht
mehr toben — und dann héren wir noch zusammen eine
Gute-Nacht-Geschichte.

Stressfrei durch den Alltag

Termine

Unser Alltag ist oft eng getaktet: Der Bus fahrt gleich, die
Schule oder der Kindergarten beginnt, nachmittags warten
weitere dringende Termine. Da kann es schnell hektisch wer-
den, vor allem wenn Kinder miide sind, ihr Spiel noch fertig
spielen wollen oder sich unbedingt selbst ihre Schuhe zubin-
den wollen. Die GroBeren missen ihre Hausaufgaben ma-
chen und dann sollen die Kinder auch noch etwas Vern(infti-
ges essen...
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Eine Mutter: Clara braucht viel Zeit, bis sie morgens fer-
tig ist. Sie ldsst sich leicht ablenken und kann dann ih-
ren Knopf ganz genau anschauen, anstatt sich die Jacke
anzuziehen. Bei mir muss eigentlich immer alles schnell
gehen. Das stresst mich schon. Ich musste erst lernen,
mir einfach mehr Zeit zu nehmen: Wenn wir einen wich-
tigen Termin haben, zum Beispiel bei unserer Kinder-
drztin, dann plane ich mehr Zeit ein. Ich komme dann
lieber zu friih als zu spét. Wenn wir Termine ausmachen,
achte ich auch darauf, dass wir genug Zeit haben und
dass Paul ohne Hektik zur Schule kommt.

Jetzt kann sich Clara in Ruhe anziehen — ich will ja auch,
dass sie lernt, das allein zu machen!

Es hilft nattrlich auch, sich selbst Priorititen zu setzen:
Was ist wichtiger? Dass mein Kind selbststandig wird
oder dass wir immer plinktlich kommen? Bei welchem
Termin muss ich von vornherein mehr Zeit einplanen?

AuBerdem helfen auch hier Routinen. Vereinbarungen
und klare Regeln kdnnen den Stress reduzieren.

Ein Vater: Niklas vergisst gerne die Zeit, er ist sehr ver-
trdumt. Vicky kann die Uhr noch nicht lesen. Deshalb
erinnere ich beide immer rechtzeitig an ihre Termine.
Morgens haben wir auBBerdem feste Rituale: Wer geht
wann ins Bad, wie lange friihstiicken wir... dabei helfen
uns auch das Radio in der Kiiche und der Handyalarm.
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Einschlafrituale

Gerade wenn tagstiber viel los war, kénnen Kinder Schwierig-
keiten haben, ins Bett zu gehen oder einzuschlafen. lhnen hel-
fen feste Zeiten und Rituale, denn sie strukturieren den Tag,
leiten unterschiedliche Phasen des Tages ein und beenden sie.

Ein Vater: Als Kind habe ich mich immer gedrgert, dass
wir flir alles so feste Zeiten hatten. Heute bin ich meinen
Eltern dankbar dafiir. Es ist viel einfacher, unseren Alltag
zu organisieren. Emma und Finn sind morgens ausge-
schlafen und wir haben abends keine Diskussion, dass es
jetzt Bettgehzeit ist.

Bevor die Kinder abends ins Bett gehen, sitzen wir noch
zusammen und machen etwas gemeinsam. Toben gibt
es dann nicht mehr. Sie sollen sich entspannen und ru-
higer werden. Dann putzen alle die Zdhne und danach
kuscheln wir noch.

Foto: © katja irmschler / pixelio.de
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Hausaufgaben

Auch Hausaufgaben kénnen entspannter gemacht werden,
wenn es eine klare Routine gibt — von Anfang an.

Ein Vater: Hausaufgaben waren seit der Grundschule
immer mit viel Stress verbunden. Unserem Sohn Aa-
ron ging es anfangs nicht gut in der Schule. Er hat viel
Zeit gebraucht und gemerkt, dass die anderen schneller
sind und die Aufgaben auch schneller verstehen. Seine
Grundschullehrerin war mit seinen Hausaufgaben nie
zufrieden... Irgendwann wollte er gar keine Hausauf-
gaben mehr machen — selbst als sein Anspruch auf ein
sonderpddagogisches Bildungsangebot festgestellt wur-
de und er individuelle Hausaufgaben bekam, wurde es
nicht viel besser.

Wir haben den Nachmittag dann ritualisiert: Nach dem
Essen hatte er 30 Minuten Pause, meistens sind wir auf
den Spielplatz gegangen, da konnte er sich austoben.
Dann haben wir zusammen die Hausaufgaben ange-
schaut: Was muss er machen, was geht schnell, was fallt
ihm leicht, wofiir wird er ldnger brauchen? So haben wir
kleine Schritte geplant. Er konnte abhaken, was fertig
ist, zwischendurch haben wir kleine Bewegungsspiele
gemacht...

Und wenn er etwas nicht versteht oder nicht schafft,
dann ist das O.K. Wir schauen uns die Aufgaben zusam-
men an oder er kann es mit seinen Lehrern besprechen.
Wir haben vereinbart: Hausaufgaben mtissen nicht per-
fekt sein. Sie sind zum Uben und Verstehen da.

Seitdem haben wir viel weniger Stress zusammen. Es
geht uns beiden viel besser damit!
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Vor allem - aber nicht nur — bei Kindern mit Behinde-
rungen und Beeintrdchtigungen ist wichtig, dass Eltern
die Hausaufgaben ihrer Kinder begleiten. So kénnen sie
erkennen:

e Passen die Aufgaben tberhaupt?
e Sind die Aufgaben dem Forderbedarf angemessen?
e Wird mein Kind Gber- oder unterfordert?

Die Einschatzungen der Eltern kénnen fiir Lehrkrafte
eine wichtige Riickmeldung sein. Die Kenntnisse der El-
tern kénnen so im Forderplan berticksichtigt werden.

Wenn Eltern wissen, was ihre Kinder gerade lernen
.muissen”; wenn sie wissen, womit sich Kinder in der
Schule gerade beschaftigen, konnen sie diese Inhalte
auch im Alltag aufgreifen — beim Spielen, beim Einkau-
fen, beim Arbeiten zu Hause.

Eine Mutter: In der ersten Klasse war Mia mit ihren
Hausaufgaben véllig lberfordert. Sie war total frustriert
und hat viel geweint. Wir haben uns dann alles zusam-
men angeschaut. Ich habe festgestellt, dass sie gar nicht
verstanden hat, was sie machen soll. Sie wusste auch
nicht mehr, was sie in der Schule gemacht haben. Wir
hatten dann ein langes Gesprédch mit ihrer Lehrerin, sie
war zum Gliick sehr aufgeschlossen. Mia bekommt jetzt
eigene Aufgaben, die sie gut alleine schafft. AuSerdem
bekommen wir Eltern immer eine Info, was gerade wich-
tig ist. Das hilft uns ungemein.
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Essen und Naschen

Auch beim Essen kann es Stress geben, zum Beispiel weil Kin-
der das Essen nicht moégen, weil sie gerade lieber spielen oder
schon vor dem Abendessen naschen (wollen).

Eine Mutter: Beim Essen gibt es gerade immer Thea-
ter. ,Das mag ich nicht.“, ,Das will ich nicht.”, ,Ich
habe keinen Hunger.” ... Wahrscheinlich liegt es am Al-
ter, vielleicht bin ich auch nicht streng genug. Aber ich
wollte meine Kinder nie zum Essen zwingen. Ich musste
frither so lange am Tisch sitzen, bis ich alles aufgeges-
sen hatte. Das war schrecklich. Das wollte ich meinen
Kindern nicht antun. Also dlirfen sie so viel — oder so
wenig — essen, wie sie mégen. Wenn sie nichts essen
wollen, kénnen sie sich nachher noch etwas holen —
aber keine SiiBigkeiten. Ich will, dass sie gesund essen.
Irgendein Gemiise muss also sein. Deshalb haben wir
auch kaum Naschzeug im Haus. AuBBerdem diirfen Leon
und Mila mitbestimmen, was wir essen. Dann klappt es
ein bisschen besser. Natlirlich kaufen sie sich auch mal
StBigkeiten von ihrem Taschengeld — aber das miissen
wir akzeptieren und es hélt sich ja auch im Rahmen.

Klar, Kinder mégen nicht alles. Vor allem Gemlse ist oft
unbeliebt. Aber auch hier zeigt sich die Macht der Ge-
wohnheit. Wenn Kinder von klein auf immer etwas pro-
bieren dirfen (oder missen), gewdhnen sie sich lang-
sam daran. Sie missen ja nicht viel essen. Aber immer
ein bisschen probieren. Irgendwann schmecken dann
auch die gesunden Lebensmittel.
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Fit fur die Zukunft

In der Kindheit werden grundlegende Weichen fiir die Zu-
kunft gestellt. Auch Routinen und Rituale kdnnen Kinder fit
fur ihre private und berufliche Zukunft machen.

Ein Vater: Pinktlichkeit war uns immer wichtig. Recht-
zeitig ins Bett gehen, rechtzeitig aufstehen, damit die
Kinder ptinktlich in die Schule, in den Verein oder zu
anderen Verabredungen kommen. Flir Micha ist das bis
heute ganz selbstverstdndlich und wichtig. Wenn er ei-
nen Termin vereinbart hat, hélt er sich auch daran und
sorgt dafiir, dass er nie zu spdt kommt und nie jemand
auf ihn warten muss. Seine Freunde finden das gut und
es hilft ihm auch bei seiner Arbeit. Sein Chef schétzt
seine Zuverldssigkeit. Micha braucht zwar manchmal et-
was ldnger fiir eine Aufgabe als seine Kollegen, aber er
ist da, wenn man ihn braucht.

Eine Mutter: Als Caro in der Pubertdt war, war das fiir
alle ziemlich heftig. Sie hat sich an fast keine Regeln
mehr gehalten, wollte nichts mehr mit uns machen.
Aber das hat sich zum Gliick wieder gedndert. Irgend-
wann hat sie wieder angefangen, mit uns zu essen. Sie
macht jetzt ab und zu das Friihstiick fiir uns alle und
geht auch wieder in ihren Karnevalsverein.
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Teil lll - Den Familienalltag
gemeinsam gestalten

Gemeinsame Aktivitdten stdrken die Beziehungen und die
Gemeinschaft. Das gilt nicht nur im Verein oder in der Schu-
le, sondern auch fiir den Zusammenhalt der Familie. Deshalb
ist es sinnvoll, auch den Alltag gemeinsam zu gestalten und
abzusprechen. Denn auch in die Wochen- oder Tagesplanung
sollten Kinder aktiv miteinbezogen werden.
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Eine Mutter: Mir ist es wichtig, dass wir morgens beim
Friihstiick alle zusammensitzen. Wir erzdhlen, was wir
heute so vorhaben oder ob wir nachmittags etwas zu-
sammen unternehmen kdnnen. Hier ist auch Zeit, die
anderen um Hilfe zu bitten — zum Beispiel, weil man et-
was nicht alleine schafft, etwas braucht oder etwas ka-
putt ist. Das hatte sich ganz gut eingespielt... Doch seit
Leonie in der Pubertdt ist, klappt das leider nicht mehr
so. Aber das ist wohl normal. Sie hat sowieso keine Lust
mehr, grof3 in den Familienalltag einbezogen zu werden.
Das miissen wir derzeit wohl respektieren.

Foto: © Rainer Sturm / pixelio.de
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Eine Mutter: Unter der Woche ist es immer ziemlich
stressig. Da bleibt nicht viel Zeit fiir gemeinsame Mahl-
zeiten. Mein Mann und ich arbeiten beide Schicht und
deshalb kénnen wir nicht immer alle zusammen essen
— auch wenn wir es natiirlich versuchen.

Umso wichtiger ist fiir uns unser Friihstiicksritual am
Sonntag. Wir sitzen lange zusammen und friihstiicken
ganz gemlitlich. Dabei sprechen wir dariiber, was in der
Woche so los war und besprechen, was néchste Woche
ansteht. Wir haben Zeit, in Ruhe zu planen und (iberle-
gen, was wir zusammen machen kénnen. Unsere Mad-
chen geniel3en das - selbst jetzt noch, wo Caro und Jo-
hanna gerne ausschlafen. Deshalb brunchen wir jetzt
— wir warten mit dem Essen auf sie. So hat jeder Zeit,
liber seine Erlebnisse zu sprechen und dariiber, was ihn
gefreut oder gedrgert hat.




Gemeinsame Zeit

l11.1 Zeit zusammen verbringen

Um gemeinsam aktiv zu sein, missen Familien keine groBBen
Ausfliige organisieren oder teure Hobbys haben. Das kann
auch bei ganz alltaglichen, normalen Beschaftigungen sein:
Entscheidend ist, im Alltag gemeinsam Zeit zu verbringen —
miteinander und nicht nur nebeneinander. Beim Spielen oder
Sport, aber auch beim Kochen, bei der Arbeit im Haushalt
oder beim Basteln und Reparieren.

Warum ist das wichtig?

Natdrlich kann es mal ldnger dauern, wenn Kinder im Haus-
halt mithelfen. Aber dabei kénnen sie , ganz nebenbei” ihre
praktischen Fertigkeiten verbessern. Denn Kinder lernen da-
bei , konkrete Dinge", die spater in ihrem Alltag wichtig sind:
Nicht nur Kochen, Einkaufen, Haushalt, ..., sondern auch
mehr Uber eine gesunde, ausgewogene Erndhrung und eine
aktive Freizeitgestaltung. Auferdem sind diese Aktivitdten
auch gut fur die familidren Beziehungen.

Fir alle Bereiche gilt: Was Kinder von klein auf lernen,
was fur sie einfach ,selbstverstandlich" ist, das behalten
sie bei. Wer mit seinen Eltern viel in der Natur war, geht
auch als Erwachsener eher in die Natur. Ein Erwachsener,
fur den es als Kind normal war, sein Zimmer aufzurdu-
men, hat weniger Probleme mit der Ordnung in seinem
eigenen Haushalt.
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Den Alltag gestalten

Zeit fiir gemeinsame Gesprache

Gemeinsame Beschaftigungen ermdéglichen es, Zeit miteinan-
der zu verbringen. Daraus ergeben sich oft gute, entspannte
Gesprdche — ganz ohne Druck oder einen Blick auf die Uhr.
Eltern und Kinder kénnen sich dabei sogar besser , kennen-
lernen”. Denn Eltern erfahren mehr Gber die Einstellungen,
Woiinsche und Bedirfnisse ihrer Kinder. Diese Zeit sollten
sich Eltern auf jeden Fall nehmen!




Zusammenarbeiten — einander helfen

I1l.2 Zusammenarbeiten -
einander helfen

Kleine Kinder helfen gern. Sie wollen alles ausprobieren und
alles ,alleine machen". Je élter Kinder werden, desto , fau-
ler" werden sie — zumindest aus Sicht ihrer Eltern. Spatestens
in der Pubertdt sind dann andere Dinge wichtiger als zum
Beispiel die Mitarbeit im Haushalt.

Gut, wenn dann schon jeder seine Aufgaben hat, fir die er
verantwortlich ist. Eltern konnen die Motivation ihrer Kinder
~nutzen": Wenn sie ihre Kinder von Anfang an miteinbezie-
hen und Aufgaben verteilen, dann ist die kindliche Mithilfe
spater eher normal.

Dabei nutzen Eltern ihre Kinder natdrlich nicht aus. Vielmehr
fordern sie ihre Selbststandigkeit und ihre Selbstwirksamkeit.
Kinder sind namlich stolz, wenn sie etwas allein machen dir-
fen. Dann fihlen sie sich groB und ernst genommen.
Dartiber hinaus lernen kleine und gréBere Kinder ganz all-
tagspraktische Dinge. Vor allem fiir Kinder mit Entwicklungs-
verzégerungen und Lernbehinderungen ist dies in ihrem spa-
teren Leben von groRer Bedeutung.

¥ Mehr dazu auch in Band 5 ,Wie Kinder lernen*”.
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Arbeiten im Haushalt

Oft geht es schneller, wenn kleine Kinder nicht mithelfen —
kein Wunder, dass Eltern viele Dinge selbst machen (wollen),
vor allem wenn es gerade stressig ist.

Umso wichtiger ist es, sich in anderen Momenten mehr Zeit
zu nehmen und Kinder spielerisch in die Hausarbeit miteinzu-
beziehen. Zum Beispiel kdnnen Papa und Sohn am Wochen-
ende, wenn es keinen Termindruck gibt, zusammen einen
Kuchen fiir Oma backen. Oder sie schauen zusammen, war-
um das Fahrrad so klappert und wie man es reparieren kann.

Ein Vater: Unsere S6hne durften von Anfang an mithel-
fen. Wéhrend ich gekocht habe, hat Micha den Tisch
gedeckt. Das hat ziemlich lange gedauert. Er hat jede
Gabel und jeden Teller ganz vorsichtig einzeln auf den
Tisch getragen. Erst fiir die Mama, dann fiir den Papa,
dann fiir sich und dann das Babygeschirr fiir den kleinen
Bruder. Ich konnte ihm gar nicht zuschauen, aber fiir ihn
war das eine gute Ubung.

Micha wollte immer wissen, was ich gerade koche, wie
ich das mache und warum. So habe ich ihm immer alles
erkldrt. Wir haben oft zusammen gekocht. Kiirzlich hat
er mich damit tiberrascht, dass er schon gekocht hatte,
als ich von der Krankengymnastik zuriickkam. Ich war so
stolz auf ihn!
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Eine Mutter: Am Wochenende backen wir meistens zu-
sammen. Das ist ein schénes Ritual. Wir nehmen uns
Zeit dafiir, jede Woche darf eine unserer Téchter aus-
wadhlen, was wir machen: einen Geburtstagskuchen fiir
die Nachbarin, Kekse fiir die Party, Weihnachtsplatz-
chen, ... Dann schreiben wir zusammen auf, was wir
brauchen und gehen gemeinsam einkaufen. Inzwischen
kennen Jona und Nele die Mal3e und Einheiten richtig
gut. Sie kénnen die Zutaten abwiegen, abzéhlen, ... Ich
glaube, sie haben dadurch auch viel (iber Mengen und
Verhéltnisse gelernt. Das Schénste ist aber, dass wir ein-
fach Zeit zusammen verbringen.

Eine Mutter: Mia und ich basteln und dekorieren viel
zusammen. Deko fiir Halloween, zu Weihnachten, Os-
tern, im Sommer.
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Den Alltag gestalten

Die , Mitarbeit” muss natirlich alters- und entwicklungsge-
recht sein, sonst kann sie kleine Kinder schnell Uberfordern
und frustrieren. Abgesehen davon, dass es auch gefédhrlich
werden kann — zum Beispiel, wenn Kinder auf Stiihle klettern
oder allein den Herd bedienen (wollen).
Arbeiten im Haushalt kénnen anstrengend sein und auch
Uberfordern, wenn man zu viel auf einmal erledigen muss
oder will. Auch deshalb ist es gut, wenn Kinder Schritt fir
Schritt dazu herangefiihrt werden.
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Eine Mutter: Bei Caro und Johanna war Aufrdumen
immer stressig. Sie hatten nie Lust dazu, fanden es gar
nicht wichtig. Aber ich habe auch alles fiir sie gemacht.
Bei der Kleinen ist es jetzt viel einfacher. Wenn jetzt
zum Beispiel Caro ihre Sachen wegrdumt, dann macht
Charlotte ihr das automatisch nach. Nach dem Spielen
mache ich das nicht mehr selbst, sondern sage: ,, Komm,
jetzt missen wir aufrdumen, bevor wir Mittag essen
kénnen." Und das funktioniert erstaunlich gut.

Eine Mutter: Beim Backen habe ich friiher auch das meiste
gemacht. Aber so, dass Mila und Leon mitmachen und
alles nachmachen konnten. Wichtig war nicht, dass wir
schnell fertig werden oder die Dekoration perfekt wird;
wichtig war mir, dass sie sagen konnten: ,Das habe ich
gemacht.” Das war manchmal eine ganz schéne Sauerei,
aber es hat immer gut geschmeckt! Und geputzt haben wir
dann wieder gemeinsam...



Zusammenarbeiten — einander helfen

Gesunde Erndhrung

Was wir essen, hat groBe Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden. Unsere Erndhrung beeinflusst
aber auch, wie fit wir sind: Das wiederum hat Einfluss darauf,
wie gut ein Kind sich konzentrieren kann, wie gut es lernen
kann, wie aktiv, wie unruhig oder wie passiv es ist oder wird.

Die Gewohnheiten, die wir in unserer Kindheit entwickelt ha-
ben, begleiten uns meist unser Leben lang. Das gilt auch fir un-
sere Erndhrungsgewohnheiten. Abwechslungsreiches und vor
allem frisches Essen ist deshalb gerade fiir Kinder sehr wichtig.

Das bedeutet auch: weniger Zusatzstoffe, weniger Chemie,
weniger Zucker. StRigkeiten sind natirlich auch O.K. — aber
nur in MaBen und nicht immer und Gberall — und nicht als
.Belohnung".

Idealerweise verbinden Eltern das Angenehme mit dem Niitz-
lichen und beziehen ihre Kinder mit ein. Indem sie zum Bei-
spiel Mahlzeiten gemeinsam zubereiten und vielleicht auch
schon zusammen einkaufen. Und: Werden Kinder aktiv ein-
bezogen, sind sie also flir das Essen mitverantwortlich — dann
essen sie , ihre” Mabhlzeit sicher auch lieber.

Eine Mutter: Bei Paul haben wir sehr streng darauf ge-
achtet, dass er als Baby keinen Zucker gegessen hat:
kein Eis, keinen Kuchen, keine siiBen Kekse. Das war
kein Problem, er kannte es ja nicht. Bei seiner kleinen
Schwester Clara ist das jetzt schwieriger. Sie sieht ja,
wenn ihr groBBer Bruder ein Eis bekommt, und will das
natiirlich auch. Sie darf jetzt immer ein bisschen mit-
essen. Wir achten aber darauf, dass beide nicht zu viel
StiBes essen.
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I11.3 Aktive Freizeit

Unsere Freizeitgestaltung ist ein wichtiger Ausgleich zum Ar-
beits- und Schulalltag. Sie bietet Zeit, etwas in der Familie
gemeinsam zu machen. Freizeit heilt aber auch, dass jeder
Zeit fur sich (und seine Freunde) hat. Beides ist wichtig, fir
Eltern wie far Kinder.

Freizeit soll die Zeit sein, in der wir uns erholen und entspan-
nen kénnen. Freizeit bietet aber auch die Chance, mal etwas
ganz anderes zu machen: Wer kérperlich arbeitet, freut sich,
wenn er sich auf dem Sofa ausruhen kann. Wer den ganzen
Tag im Bilro oder in der Schule sitzen muss, braucht Bewe-
gung. Freizeit soll aber nie Stress oder Druck bedeuten — we-
der fir Eltern noch fir Kinder.

Klar ist auch: Nach der Arbeit, nach der Hausarbeit, nach dem
Familienalltag sind Eltern oft miide. Dennoch ist es wich-
tig, die Freizeit aktiv zu gestalten: Auch das hélt die Fami-
lie zusammen, schafft gemeinsame Erlebnisse, gibt Raum fir
Gespréche, hdlt gesund, auch das tragt zu einem gréReren
Wohlbefinden, zu mehr Zufriedenheit bei. Das mussen kei-
ne groRartigen Events oder besonderen Aktivitdten sein: Am
Nachmittag oder Abend zusammen spielen, ein gemeinsa-
mer Spaziergang zum ndchsten Spielplatz, zusammen basteln
oder ein Buch lesen, sich gemeinsam um das Haustier kiim-
mern ... Das sind alles Aktivitdten, die Eltern bewusst zusam-
men mit ihren Kindern machen kénnen.

Auch bei der Freizeitgestaltung sind Eltern die Vorbilder
fur ihre Kinder. Wenn Eltern wollen, dass sich ihre Kinder
bewegen, dass sie ein Hobby haben oder im Verein sind
— dann sollten sie mit gutem Beispiel vorangehen.
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Eine Mutter: Unter der Woche sind wir alle ziemlich voll
— der Alltag fordert viel, auch von den Kindern. Des-
halb wollen wir uns am Wochenende zusammen ganz
bewusst entspannen. Wir machen nichts GrolSartiges,
aber wir haben immer einen gemeinsamen Programm-
punkt: ein Picknick im Park, ein Spaziergang am Fluss
oder der Besuch bei Freunden. Im Winter machen wir
Spieleabende: Jeder ist mal dran und darf bestimmen,
was wir spielen — so kommt jeder mal auf seine Kosten.

Eine Mutter: Ich ndhe und bastle gerne, deshalb mache
ich viel selbst. Niklas und Vicky durften von Anfang an
mitmachen und selbst einmal etwas ausprobieren. Niklas
macht das richtig SpalS. Wir sitzen sonntags oft zusam-
men und machen Geschenke fiir die Familie, flir Freunde
— zum Geburtstag oder zu Weihnachten. Vicky ist das zu
langweilig. Sie arbeitet lieber mit ihrem Vater draulBen im
Garten oder in der Garage. Da haben sie aber auch schon
kreative Weihnachtsgeschenke gemacht!
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Bewegung

Ki

nder brauchen Bewegung, von Anfang an. Aber auch noch

Jugendliche missen ihre Energie loswerden. Aktivitaten sind
ein wichtiger Ausgleich zum tagtaglichen Sitzen in der Schu-

le

, bei den Hausaufgaben, vor dem Computer... Auch hier

bietet sich die Mdglichkeit, gemeinsam etwas zu unterneh-

m

en: im Kletterwald, am Badesee, ein Fahrradausflug oder

einfach einmal ums Haus oder Turniibungen auf dem Sofa.
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Ein Vater: Hobbys waren fiir uns immer wichtig. Meine
Frau geht einmal in der Woche tanzen, ich gehe zum
FuBBball. Klar, dass wir unsere Kinder auch im Verein
anmelden wollten. Als sie klein waren, durften sie viel
ausprobieren, wir haben auch viele Familienangebote in
unserem Verein. So konnten Jona und Nele den Verein
kennenlernen. Jetzt haben beide einen Sport gefunden,
der ihnen Spal3 macht. Das finde ich wichtig.

Eine Mutter: Sport im Verein mag ich gar nicht. Das passt
auch gar nicht in meinen Alltag. Ich arbeite manchmal
abends und auch am Wochenende. Da ist es schwer,
in einem Verein richtig dabei zu sein. Wir wohnen am
Stadtrand, da sind wir schnell in der Natur. Deshalb sind
wir oft drauBBen und haben da unsere Bewegung: Tisch-
tennis spielen, mit den Kindern auf den Spielplatz oder
im Sommer schwimmen gehen... Wichtig ist mir, dass
sich die Kinder bewegen. Im Winter lassen wir uns auch
mal von YouTube-Videos inspirieren.



Aktive Freizeit

Gemeinsame Spiele

Kartenspiele, Brettspiele, Rollenspiele oder Baukasten, ana-
log oder digital. Kleine wie groRe Kinder spielen gern — dabei
hat jeder so seine Favoriten. Kinder miissen selbstverstandlich
lernen, sich allein zu beschaftigen, dazu kénnen ihnen Eltern
von Anfang an Anregungen und Anleitungen geben.

Ebenso wichtig sind aber auch gemeinsame Spiele — mit den
Eltern und/oder mit anderen Kindern. Denn dabei lernen Kin-
der spielerisch entscheidende Dinge flrs Leben: Sie lernen,
sich an Regeln zu halten, sie missen sich in Geduld tben und
erfahren, dass man nicht immer der/die Beste sein kann.

Eine Mutter: Wir gehen so zwei-, dreimal im Monat in
die Stadtbiicherei, da kénnen sich Leon und Mila neue
Blicher und Spiele aussuchen. So haben sie immer etwas
Neues, wir kénnen viele Spiele ausprobieren und sie
lernen viel. Und es ist kostenlos. Wenn ihnen ein Spiel
oder ein Buch richtig gut gefallen hat, dann bekommen
sie das auch mal zum Geburtstag oder sogar zwischen-
durch, um ihnen eine Freude zu machen.
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Zeit fiir sich

Gemeinsame Aktivitdten sind wichtig fir jede Beziehung —
egal ob in der Familie oder mit Freunden, Mitschilerinnen
und Mitschilern oder Kolleginnen und Kollegen. Fiir Familien
bedeutet das auch: Wir missen Zeit fir unsere Freunde ein-
planen. Kinder brauchen Zeit, in der sie sich mit anderen Kin-
dern treffen kénnen — ob als Familie oder spéter allein oder
auch im Verein.

Dariiber hinaus braucht jeder auch Zeit fir sich selbst. Das
gilt fur die Eltern, die ihre eigenen Hobbys und Freundschaf-
ten brauchen und pflegen sollten. Aber auch Kinder brauchen
mal Zeit fir sich allein. Sie missen sich zuriickziehen dirfen,
allein spielen, trdumen ...

LERNEN FORDERN - Hilfe zur Selbsthilfe

Sie haben Fragen oder brauchen Hilfe? LERNEN FOR-
DERN ist fuir Sie da. Wir beraten tber Méglichkeiten von
Unterstiitzung und Férderung in allen Lebensphasen:
Telefon: 07141 9747870

mobil: 0157 32507158

E-Mail: post@lernen-foerdern.de

Bei LERNEN FORDERN erhalten Sie Auskunft und be-
kommen wichtige Informationen. AuBerdem finden Sie
Kontakt zu Menschen mit vergleichbaren Fragen, Angs-
ten und Sorgen.
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LERNEN FORDERN

Informationsbroschiiren , Aktivitat und Teilhabe*

Seit 2009 gibt der LERNEN FORDERN-Bundesverband Informati-
onsbroschiiren in der Reihe , Aktivitdt und Teilhabe" heraus.

Bisher sind in dieser Reihe erschienen:

Band 1 (Neuauflage 2014/ISBN: 978-3-943373-03-5):
Familien von Kindern mit Lernbehinderungen und Entwick-
lungsverzégerungen

Band 2 (2010/ISBN: 978-3-943373-04-2):
Auf dem Weg in ein selbstbestimmtes Leben

Band 3 (2011/ISBN: 978-3-943373-01-1):
Selbstbestimmt den Alltag gestalten

Band 4 (2012/ISBN: 978-3-943373-02-8):
Aktivitat und Teilhabe von Anfang an

Band 5 (2015/ISBN: 978-3-943373-07-3):
Wie Kinder lernen

Band 6 (2016/ISBN: 978-3-943373-08-0):
Zusammenarbeit mit Experten

Band 7 (2017/ISBN: 978-3-943373-10-3):
Erwachsen werden

Band 8 (2018/ISBN: 978-3-943373-12-7):
Resilienz — wie Erwachsene Kinder stark machen kénnen

Band 9 (2020/ISBN: 978-3-943373-14-1):
Identitat und Selbstbild

Band 10 (2020/1SBN: 978-3-943373-15-8):
Wege in Arbeit

Band 11 (2020/ISBN: 978-3-943373-16-5):
Leben mit Lernbehinderung

Band 12 (2021/ISBN: 978-3-943373-17-2):
Miteinander reden. Grundlagen der Kommunikation

Band 13 (2021/ISBN: 978-3-943373-18-9):
Mit Kindern den Alltag gestalten

Band 14 (2021/ISBN: 978-3-943373-19-6):
Lernen und Erinnern
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Informationsbroschiire

fur Eltern von Kindern mit Entwicklungsverzégerungen und Lernbehinderungen

Band 13: Mit Kindern den Alltag gestalten

LERNEN FORDERN

Kleine Kinder verbringen ihre Zeit am liebsten mit ihren Eltern.
Je dlter sie werden, desto wichtiger werden weitere Bezugs-
personen und andere Kinder fiir sie. Aber auch gréBere Kinder
brauchen Eltern, die fiir sie da sind, die ihnen zuhdren und sich
mit ihnen beschaftigen. Auch Eltern verbringen gern Zeit mit
ihren Kindern, viele wiirden sicher gern mehr Zeit mit ihren
Kindern verbringen. Doch der Alltag wartet mit zahlreichen
Verpflichtungen. Oft kommt es dann zu Stress und Konflikten,
wenn alle zusammenkommen. Kein Wunder, haben wir doch
wenig Zeit und viele Erwartungen.

e  Wie konnen Familien ihren Alltag bewusster gemeinsam
gestalten?

e Wie konnen Eltern die Zeit mit ihren Kindern gut und
sinnvoll gestalten?

e  Wie kdnnen Eltern und Kinder gemeinsam aktiv werden?

e  Wie konnen sie stressfreier durch ihren Alltag kommen?

Mithilfe von Hintergrundinformationen, Erkldrungen und vie-
len Beispielen in dieser Broschiire wollen wir Eltern dabei un-
terstitzen, ihren Familienalltag entspannt und aktiv zu gestal-
ten. Dabei ist klar: Jede Familie ist anders und die einzelnen
Familienmitglieder unterscheiden sich auch voneinander. Jede
und jeder ist individuell, hat unterschiedliche, vielleicht auch
abweichende und gegensatzliche Interessen, Wiinsche und
Bedirfnisse. Mit dieser Broschiire wollen wir deshalb vor allem
Anregungen und Ideen geben.

ISBN 978-3-943373-18-9

4 189

9 1783943"373
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