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Liebe Eltern,

schon, dass ihr euch Zeit nehmt fiir unser Eltern-
magazin und fir unser gemeinsames Anliegen,
Kinder zu starken und selbstbewussten Persén-
lichkeiten heranwachsen zu lassen.

Ein gesundes Selbstbewusstsein und emotio-
nale Sicherheit sind wichtige Grundlagen daftr,
dass unsere Kinder selbstbestimmte Entschei-
dungen treffen kénnen. Dafiir brauchen sie von
klein auf Aufmerksamkeit, Anerkennung und
Vertrauen. Das Gefiihl von Geborgenheit in

der Familie ist dabei genauso wichtig wie das
Erleben von Freirdumen. Beides ermdoglicht
Kindern, sich auszuprobieren und aus Fehlern
zu lernen.

‘ Bundesinstitut fiir
Offentliche Gesundheit

Kinder, die wissen, dass ihre Eltern ihnen etwas
zutrauen, sind mutiger und selbstbewusster.

Diese wichtigen Eigenschaften helfen, spater
auch gegen Gruppendruck ,Nein* zu Sucht-
mitteln sagen zu kénnen. Tabak, Alkohol und
andere Suchtmittel gefdhrden die gesunde
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen.
Eine frithzeitige Pravention trdgt dazu bei, junge
Menschen vor Abhédngigkeit zu schiitzen und
ihnen ein suchtfreies Leben zu ermdoglichen.

In diesemn Heft findet ihr Anregungen, wie das
»Starkmachen® gelingen kann. Wir wiinschen
viel Spal3 beim Lesen und Durchbléttern!

Eure ,Kindec stark machen"-Redaktion

des Bundesinstituts fiir Offentliche Gesundheit

Das Bundesinstitut fiir Offentliche
Gesundheit (BIOG) gehért zum Geschéfts-
bereich des Bundesministeriums fur Gesundheit
(BMG). Aufgabe und Ziel des Instituts ist es,

die 6ffentliche Gesundheit in Deutschland

zu starken. Mehr liber unsere Arbeit >
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Schwerpunkt Kinder stark machen

Ein starkes, selbstbewusstes Kind
wiinschen sich wohl alle Eltern.

Doch wie konnen Kinder diese Nora Imlau ist Journalistin und Mutter von vier

. N Kindern. Als Fachautorin fir Familienthemen
Starke entwickeln? Fur unsere schreibt sie Sach- und Kinderbiicher, ist Kolum-
Gastautorin Nora Imlau gehéren drei nistin fiir die Stiddeutsche Zeitung sowie die

Zeitschrift Eltern und tritt als Referentin auf Fach-
kongressen auf. Sie ist Erziehungsexpertin des ARD-
Vertrauen, starke Bindungen und Freirdume. Mittagsmagazins und der Fernsehsendung MDR um 4.

wichtige Entwicklungsbausteine dazu:

Frither waren Abhértung und Strenge das Grund-
prinzip der autoritidren Erziehung. Doch heute
wissen wir, dass Kinder durch ein liebevolles,
zugewandtes und respektvolles Miteinander
rundum gestdrkt gro3 werden kénnen.

Natiirlich diirfen wir zu unseren Kindern auch
»Nein“ sagen. Doch dieses ,Nein® braucht keine
Drohungen und keine Strafen, sondern Wert-
schéatzung und Klarheit.

Grenzen setzen heiBt nicht, alles zu
verbieten. Liebevoll gesetzte Grenzen
und Regeln geben Orientierung

und Halt.

Dadurch werden wir Eltern nicht weniger cool
oder liebenswert. Wir kénnen Kinder darin
unterstiitzen, ihre eigene innere Stiarke zu ent-
decken und zu spiiren. Dabei helfen die folgenden
drei Entwicklungsbausteine:

1

Ein sicherer Hafen

Jedes Kind hat ein Grundbediirfnis nach emotio-
naler Sicherheit. Diese Sicherheit suchen Kinder
im engsten Umfeld. Wer sich tagtaglich um ein
Baby kiitmmert, wird zur ersten und wichtigs-
ten Bindungsperson. Jedes Kuscheln, Tragen,
Futtern, Vorlesen und Spielen stérkt die Bindung

Foto Nora Imlau: Nessi Gassmann

und sorgt dafiir, dass das Kind sein Zuhause als
einen sicheren Hafen erlebt, in dem es stets
geborgen ist. Das Gefiihl groBer emotionaler
Sicherheit sorgt dafiir, dass Kinder ein sogenann-
tes Urvertrauen entwickeln. Das bedeutet ein
tiefes Vertrauen in die Welt und die Menschen
um sie herum.

Wenn Kinder geborgen aufwachsen,
entwickeln sie eine emotionale
Sicherheit, die sie fiirs Leben stirkt.

Dafiir miissen Eltern nicht unbedingt ein Paar
sein. Alleinerziehende kénnen ihrem Kind oder
ihren Kindern ebenso ein Zuhause voller Liebe
und Bindungssicherheit schenken. Ein sicherer
Hafen entsteht tiberall dort, wo das Kind so
angenommen wird, wie es ist, und frei von
Angst alles erzdhlen kann. Wo das Kind spiirt,
dass es geliebt wird, auch wenn es etwas falsch
gemacht hat.

Eltern miissen nicht perfekt sein. Es ist ganz
normal, manchmal iberreizt, genervt oder
einfach schlecht gelaunt zu sein. Es gehort zum
Elternsein dazu, Fehler zu machen. Wichtig ist,
dass Eltern in diesen Situationen nicht zu streng
mit sich selbst sind und denken, dass sie versagt
haben. Eine sichere Bindungsbeziehung ist
robust und steckt das weg. Auch im sichersten
Hafen gibt es schlielich manchmal ordentlich
Wellen. Und dann kehrt wieder Ruhe ein. >



2

Ein starkes Bindungsnetz

Nichts macht Kinder so stark wie gute soziale
Beziehungen. Es sind nicht nur wir Eltern, die
Kindern wertvolle Bindungserfahrungen schen-
ken kénnen - es sind alle Menschen, die unser
Kind beim GroBwerden begleiten. Kinder
profitieren zudem sehr vom Besuch einer Kita,
von Schulfreunden, Sportvereinen und Jugend-

gruppen.

Die Grundlage fiir ein gesundes
Selbstwertgefiihl und innere Stérke
ist ein Bindungsnetz, das Kinder
bereichert und tragt.

Egal ob Oma oder Opa, Tante oder Onkel,
Erzieherinnen und Erzieher in der Kita oder
Tagespilege — es ist hilfreich, wenn sich die

Verantwortung fur ein Kind auf
mehrere Schultern verteilt. Denn
Kinder beim Aufwachsen zu stérken,
gelingt am besten gemeinsam.

3

Freiraume

Es ist wunderbar, wenn Kinder

geborgen aufwachsen. Doch zu viel

Firsorge kann Kinder unbeabsichtigt

auch schwachen - dann ndmlich,

wenn aus elterlicher Angst wichtige Fotorphotophonie/Adobe Stock
Entwicklungserfahrungen unterbunden werden.

Viele Kinder diirfen heute nicht mehr alleine

und ohne erwachsene Aufsicht unterwegs sein

oder drauBen spielen.

Foto: lumen-digital/Adobe Stock



Ein Gefiihl fiir ihre eigene Stérke
entwickeln Kinder vor allem

in Momenten, in denen sie ihre
korperlichen Grenzen spiiren und
iberwinden und in denen sie
sich unbeobachtet ausprobieren
koénnen.

Deshalb ist es wichtig, dass Eltern gewisse tiber-
schaubare Risiken bewusst zulassen. Schram-
men und Kratzer gehoren zu einer erfahrungsrei-
chen Kindheit und sind kein Zeichen fehlender
Fursorge. Es ist eine Frage des individuellen
Temperaments, wie intensiv ein Kind die Mdg-
lichkeit zum Toben nutzt.

Foto Federmdppchen: serezniy/DepositPhotos

Schwerpunkt Kinder stark machen

Jedes Kind profitiert davon, wenn es seine Kind-
heit nicht ausschlieBlich in einer elternbegleite-
ten Komfortzone verbringt, sondern sich in
Freirdumen selbstbestimmt ausprobieren kann.
Aus solchen Erfahrungen entwickelt sich ein
Selbstbewusstsein, das auf dem Gefiihl echter
Selbstwirksamkeit beruht: , Ich weif3, was ich
kann, und ich kann sicher noch viel mehr!“

Foto: Mareen Fischinger/Westend61/Alamy

Diese drei Bausteine einer starkenden Kindheit
sind keine To-do-Liste, die Eltern abarbeiten
miissen. Sie sollen daran erinnern, worauf es im
Leben mit Kindern wirklich ankommt: auf Vertrau-
en, Bindung und Freirdume. Echter Schutz
erwdchst nicht aus Angst, sondern aus emotionaler
Sicherheit. Sie ist der Nahrboden fiir das, was

sich alle Eltern wiinschen: ein starkes, selbst-
bewusstes Kind, das sich traut, es selbst zu sein.

Du bist stark, ich bin bei dir.

Starke Botschaften
mit grofBer Wirkung

Positive Botschaften kénnen Kindern Mut machen und
den ganzen Tag Uber ein gutes Gefihl der Unter-
stlitzung vermitteln. Wie die kleinen Zettel die Eltern-
Kind-Beziehung starken, erklart Nora Imlau in unserem
erganzenden Online-Beitrag, den Sie hier lesen kdnnen:

Ausgewahlte Botschaften zum Ausschneiden
finden Sie auf Seite 25 in diesem Magazin.


https://www.kinderstarkmachen.de/suchtvorbeugung/eltern/nora-imlau-kleine-botschaften-mit-grosser-wirkung/

Konflikte liebevoll und
wertschatzend l0sen
mit der Giraffensprache

Die Art, wie wir miteinander sprechen, ist entschei-
dend fiir ein gelungenes Miteinander. So beschrieb es
der US-amerikanische Psychologe Marshall B. Rosen-
bergq, der als Begriinder der ,,gewaltfreien Kommuni-
kation® gilt. Mit ihr lassen sich Konflikte viel einfacher
lésen: zwischen Eltern und Kindern, in der Schule, im
Kindergarten - tiberall da, wo Menschen zusammen-
kommen.

Die sogenannte ,,Giraffensprache” ermdoglicht uns eine
respektvolle und zugewandte Kommunikation und
tragt dazu bei, Streitigkeiten nicht eskalieren

zu lassen und Konflikte wertschédtzend zu 16sen.

Die Giraffensprache hilft zudem:

« eigene Bediirfnisse und Gefiihle besser zu verstehen,
« gegenseitiges Verstdndnis zu fordern,
« liebevoll miteinander umzugehen.

Die Giraffe ist das Symbol der gewaltfreien Kommunika-
tion. Sie ist das Landtier mit dem grofiten Herzen und
die Giraffensprache ist daher die Sprache des Herzens.
Gleichzeitig hat die Giraffe durch ihre Groie einen
idealen Uberblick, sie kann gut beobachten und die
Situation einschétzen.

Die Giraffensprache wird nicht nur in Gesprachen mit
Kindern genutzt. Wenn Erwachsene die hier beschrie-
benen Regeln anwenden, kommunizieren sie ,gewalt-
frei” miteinander. Das fiihrt zu weniger Streit und

Konflikten untereinander und zu einem besseren gegen-

seitigen Verstdndnis. Diese Form der Kommunikation

ist also keinesfalls ,kindlich® — sie kann mit Gesprachs-
partnern jeden Alters angewandt werden — auch mit
dlteren Geschwistern oder mit den GrofBeltern.

Wie funktioniert die Giraffensprache?

Wir benennen unsere Gefiihle und formulieren
Wiinsche, statt Vorwiirfe zu machen. Zum Beispiel so:

»Ich bin traurig, weil du mich nicht
anschaust, wéahrend ich mit dir rede. Ich wiinsche
mir, dass du mir in die Augen siehst,
wenn wir miteinander sprechen.”

Im Alltag reden wir oft ganz anders, in der soge-
nannten ,Wolfssprache“. Der Wolf ist kleiner als die
Giraffe, hat daher nicht so einen guten Uberblick und
sucht die Auseinandersetzung. Die Wolfssprache ist
ein Sprachstil, bei dem wir uns selbst in den Mittel-
punkt stellen, Vorwiirfe machen und Druck

ausiiben. Zum Beispiel:

»Dreh dich gefilligst um,
wenn ich mit dir rede!*

Diese Ansprache ruft beim Gegeniiber
meist Abwehr und Ablehnung hervor. So kénnen
Konflikte entstehen, die gar nicht notig wéren.




Die Hoérner der Giraffe stehen
far Antennen: In der Giraffen-
sprache geht es darum, die
eigenen Gefuhle und Beddrfnisse
sowie die des Gegenibers wahrzu-
nehmen und zu respektieren.

Konflikte liebevoll I6sen

Der lange Hals der Giraffe symbolisiert die
Fahigkeit, eine Situation mit Abstand zu be-
trachten und mit Weitsicht zu handeln, ohne
sofort zu urteilen oder zu bewerten. Dies ent-
spricht dem ersten Schritt der gewaltfreien
Kommunikation: beobachten, ohne zu bewerten.

Ein groBes Herz: Die Giraffe ist das Land-
tier mit dem groR3ten Herzen. Daher steht
es fur eine liebevolle Kommunikation, die
Konflikte friedlich I6sen kann.

So klappt die Giraffensprache im Alltag

Wir beschreiben:

1. unsere Beobachtung und urteilen nicht
2. das Gefiihl, das damit zusammenhangt
3. unser Bediirfnis, das dahintersteht

4. unsere Bitte/unseren Wunsch.

Beispiel

Das Kind spielt und méchte noch nicht ins Bett. Statt: ,,Du gehst
jetzt sofort ins Bett!“ konnen Eltern in der Giraffensprache sagen:

1. Beobachtung ,Du spielst gerade so schon mit deinen Kuscheltieren.
2. Gefiihl Und ich merke, wieviel Spa dir das macht.
3. Bediirfnis Mir ist es aber auch wichtig, dass du morgen

friih fit und ausgeschlafen bist fiir den Kinder-
garten/die Schule.

4. Wunsch/Bitte Deswegen mochte ich jetzt, dass du ins Bett gehst.”

So zu sprechen, ist anfangs ungewohnt. Doch das Uben lohnt sich, weil der
oder die andere sich durch die Worte in der Regel nicht angegriffen fiihlt.

Das macht die Kommunikation einfacher und effektiver. Probleme werden
so viel schneller gelést und Konflikte entstehen gar nicht erst.

Die Giraffensprache ist nicht immer perfekt umzusetzen. Oft fillt es uns
tatsdchlich schwer, auf Anhieb unser eigenes Bediirfnis zu benennen.
Dann hilft auch eine abgekiirzte Form der Giraffensprache. Der gute Wille
zahlt und unser Gegentiber wird den Unterschied bemerken. Vor allem
dann, wenn wir die Giraffensprache regelmaBig im Alltag einsetzen.

Foto: NANCYPAUWELSPHOTO/DepositPhotos [M] Ina Kerckhoff 9
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Medienzeit

stressfrei gestalten

Feste Absprachen und spannende Alternativ-Angebote kénnen helfen

,,Bitte, nur noch fiinf Minuten,
dann mache ich aus!“

Fast jeder Haushalt ist inzwischen mit Handy

oder Tablet ausgestattet. Und fast taglich stellt sich
fiir uns Eltern die Frage, wie unsere Kinder gut und
sinnvoll mit den digitalen Gerdten umgehen kénnen,
ohne dass es immer wieder zu Streit um Medienzeit
oder die jeweiligen Spiele und Videos kommt.

Mediennutzung braucht Regeln

Abgestimmte Regeln kénnen Ihnen und Ihrem Kind
helfen und tédgliche Diskussionen eriibrigen.

Wie kann das konkret aussehen? Zum Beispiel mit
einer festgelegten Online- oder TV-Zeit fir den Alltag
unter der Woche und separat fir das Wochenende

Oder alternativ mit einer Beschrankung auf beispiels-
weise ,tdglich eine Folge einer Lieblingsserie®. Die
Medienregelung sollte zur eigenen Familien- und
Lebenssituation passen. Ausnahmen diirfen sein, zum
Beispiel an einem besonders regnerischen Sonntag
oder beim Ausprobieren eines ganz neuen Videospiels.

Fir welches Alter ...?

Jede Familie und jedes Kind sind individuell, auch in
Bezug auf die Nutzung von Medien. Folgende Ubersicht
gibt eine Orientierung:

# Bildschirmmedien nicht unter 3 Jahren
= Keine eigene Spielekonsole unter 9 Jahren

® Ein eigenes Smartphone mit eingeschrédnktem Internet-
zugang friithestens ab 9 Jahren, besser ab 12 Jahren



... und wie lange?

Empfehlenswerte maximale Medienzeiten
—dazu zdhlen alle digitalen Medien
(Fernsehen, Streaming, Gaming-Zeit an
PCs und Konsolen, Tablet und Smartphone):

» 3-6 Jahre: maximal 30 Minuten pro Tag

= 6-9 Jahre: maximal 30-45 Minuten pro Tag

» 9-12 Jahre: maximal 1 Stunde pro Tag

= ab 12 Jahren: maximal 2 Stunden pro Tag

Zu berticksichtigen sind nicht nur die Zeiten zu Hause,

sondern auch unterwegs oder bei Freunden. Die
Mediennutzung fir die Schule zdhlt nicht mit dazu.

Medienzeit

Stoppuhr: djv/DepositPhotos Foto: iStock.com/simonkr

Diese Richtwerte konnen Ihnen Orien-
tierung bieten. Wichtig ist, dass die in
der Familie abgestimmten Regeln ein-
gehalten werden und sich nicht standig
beliebig dndern. Ob fiir Ihr 6-jdhriges Kind

45 Minuten oder doch besser weniger digitale
Inhalte geeignet sind, konnen Sie am besten selbst
einschdtzen.

Mit dlteren Kindern kénnen Eltern auch ein festes
Zeitkonto pro Woche in einem ,,Medienvertrag“
vereinbaren. Muster dafir finden Sie in den Link-
empfehlungen auf Seite 13. ->
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Foto: iStock.com/shapecharge

Medienzeit

Die digitale Welt der Kinder gut im
Blick haben

Jedes Kind ist anders. Manche Kinder entspannen vor
dem TV, andere macht es unruhig. Beobachten Sie
Thre Kinder daher genau. Wesensveranderungen wie
zum Beispiel Aggressivitdt oder sozialer Rickzug
konnen Hinweise darauf sein, dass andere kindge-
rechtere Inhalte besser wéaren oder die individuelle
Bildschirmzeit reduziert werden sollte.

Und auch wenn das Kind auf neue Regeln nicht
begeistert reagiert: Sie als Eltern helfen der Entwick-
lung Thres Kindes, indem Sie Regeln und Vorsichts-
mafBnahmen bewusst einhalten. Denn wenn Kinder

dauerhaft und tber einen langen Zeitraum iber-
maéBig viele digitale Medien konsumieren, kénnen
unter anderem Ubergewicht, Schlafstérungen oder
Konzentrationsprobleme die Folge sein.

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind nur altersgerechte
Medien anschaut oder anhort, und bleiben Sie
moglichst in der Ndhe, wenn Ihr Kind auch mal
etwas alleine anschaut. Vor allem bei jungen Kindern
ist es am besten, Inhalte gemeinsam mit ihnen
anzuschauen und iiber das Erlebte zu sprechen.

Bleiben Sie interessiert an den Lieblingsspielen
Ihrer Kinder. Lassen Sie sich die Regeln erkldaren
und spielen Sie eine Runde mit.



Eltern sind Vorbilder

Machen Sie sich klar, dass Sie Ihrem Kind als Vorbild
dienen und versuchen Sie selbst, nicht tibermaéBig viel
an den Geréten zu sitzen. Denn Kinder beobachten
genau und kopieren héufig das, was sie im Alltag
sehen. Vereinbaren Sie handyfreie Zeiten, die fiir alle
gelten, beispielsweise beim gemeinsamen Essen.

Medienfreies Kinderzimmer

Stellen Sie TV-Gerdte, PCs oder Spielekonsolen bewusst
nicht ins Kinderzimmer. Auch sollte ein Smartphone
uber Nacht nicht am Bett i Kinderzimmer bleiben.
Insbesondere gilt: Fiir einen erholsamen Schlaf sollten
Kinder mindestens eine Stunde vor dem Schlafenge-
hen keine Bildschirmgeradte mehr nutzen.

Schaffen Sie spannende Alternativangebote

Medien sind reizvoll und fiir viele Kinder attraktiv. Ver-
suchen Sie hier bewusst einen Ausgleich zu schaffen,
beispielsweise durch gemeinsame

Austliige, Fahrradtouren, Sport, Wande-

rungen durch den Wald oder Spazier-

gdnge in der Stadt. Insbesondere kleine

Kinder méchten und sollten ihre Umwelt

mit allen Sinnen erleben.

Gerade fiir die Entwicklung der Sprache
ist es wichtig, dass Sie sich bewusst Zeit
nehmen, um mit Ihrem Kind zu reden
und zu lesen. Biicher sind auch Medien!
Das gemeinsame Anschauen von
Bilderbiichern und Vorlesen macht
schon den Kleinsten Spaf3. Dabei lernen
sie nicht nur Neues kennen, sondern
erleben und probieren auch, wie
Gefiihle und Stimmungen tber die
Stimme ausgedriickt werden kénnen.

Thematisch sortierte

Linkempfehlungen:

Tipps fiir Eltern
bei der Mediennutzung:

s Achten Sie darauf, lhr Kind nicht gewohnheits-
maRig mit einem Smartphone oder Tablet zu
beschaftigen, wenn Sie etwas zu tun haben.

a Uberprifen Sie die Inhalte, die Ihr Kind sieht
und nutzen Sie einen Jugendschutzfilter. Nicht
alles, was das Internet zu bieten hat, ist auch fur
Kinder geeignet. Bleiben Sie mit Ihrem Kind
stets im Gesprdch Uber das, was es gesehen hat.

@ Begleiten Sie lhr Kind bei der digitalen Nutzung
und erklaren Sie ihm, dass nicht alles, was man
online sieht, auch immer wahr oder gut ist.

Informationen zum Umgang mit Medien bei
Kindern ab 12 Jahren inklusive Selbsttest
und Beratungsméglichkeiten finden Sie auf
www.ins-netz-gehen.de.

Foto: iStock.com/jacoblund

weitere EIt@rninfos zur
Mediennutzung in der Familie
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Im Sportverein
furs Leben lernen

Foto: Isabel Hake, www.isabelhake.de



Jedes zweite Kind in Deutschland,
so belegen es die Mitgliedsstatis-
tiken des Deutschen Olympischen
Sportbundes (DOSB), treibt Sport
in einem Verein. Das ist gut so,
denn Sportvereine bieten Kindern
einzigartige Lern- und Erfah-
rungswelten, die weit tiber das
Sportliche hinausgehen. Kinder
trainieren hier nicht nur eine
Sportart mit ihren Bewegungs-
ablédufen, sondern erwerben auch
wichtige soziale und personliche
Fahigkeiten. Gerade im Sportver-
ein ist die Wirkung von Bewe-
gung, Spiel und Sport auf die
vielfdltigen Entwicklungsbereiche
besonders gro8.

Stark durch Vereinssport
- der positive Einfluss auf
die Persoénlichkeit

Kinder lernen im Vereinssport,
sich mit anderen abzustimmen,
Regeln zu akzeptieren und sich
gegenseitig zu unterstiitzen. Sie
erfahren, was es heiB3t, fair zu
sein und die eigenen Kréfte im
freundschaftlichen Wettkampf

Widerstandsfahigkeit und das
Selbstvertrauen. Hat ein Kind im
Sportverein bereits erlebt, wie
man mit Niederlagen umgeht,
wird es sich von einer schlechten
Schulnote oder einer Herausforde-
rung im Alltag nicht so schnell
entmutigen lassen. Die Erfahrung,
dass nicht jeder Tag ein Erfolgstag
sein muss, bringt ihnen eine Ge-
lassenheit, die sie auch in anderen
Lebensbereichen unterstiitzt und
lebenslang stérkt.

Auf zum Kinderturnen

Im Sportverein fiirs Leben lernen

Vereinssport als Basis flr
ein gesundes Leben

Bewegung und Sport haben natir-
lich auch positive Auswirkungen
auf die Gesundheit von Kindern -
sowohl korperlich als auch mental.
Neben dem Erlernen wichtiger
Bewegungsgrundlagen wie Laufen,
Springen, Werfen oder Schwimmen
tragt das regelméaBige Sporttreiben
im Verein wesentlich zu einem
gesunden Aufwachsen bei. ->

~Kinder

stark machen*-
Botschafterin

,Im Kinderturnen erleben Kinder, wie viel

SpaB es macht, sich zu bewegen und

kleine Herausforderungen zu tiber-
winden. Das stérkt sie in ihrer Selbst-
wahrnehmung und kommt ihnen in

ihrem spéteren Leben zugute.*

Sarah Voss, ehemalige Nationalturnerin

zu messen. Das alles starkt die

.Kinder
stark machen*-
Botschafter

Begeisterung wecken

,Die vielen ehrenamtlichen Trainerin-
nen und Trainer in den Sportvereinen
sind wichtige Vorbilder fiir Kinder
und Jugendliche. Sie wecken
Begeisterung fiir den Sport und

das besondere ,Wir-Gefiihl‘.“

Dominik Klein, Handball-Weltmeister

Fotos: Carsten Kobow

Alles fiirs Team

»,Sportarten wie Fuf3ball, Handball, Basketball
und Volleyball fordern Teamgeist und soziale
Fahigkeiten, die weit tiber das Spielfeld hinaus-
gehen.*
Nia Kiinzer, FuB3ball-
Weltmeisterin

.Kinder
stark machen*-
Botschafterin
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Im Sportverein fiirs Leben lernen
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Sportvereine schaffen
Erlebnisse

Viele Kinder gehen besonders
gerne in den Sportverein, weil hier
auch Erlebnisse warten, die weit
uber das Training hinausgehen.
Turniere, Ausfliige, Zeltlager und

andere Vereinsaktivitdten bieten
die Moglichkeit, neue Freundschaf-
ten zu schlieen, Abenteuer zu
erleben und in eine Gemeinschaft
hineinzuwachsen. In Sportvereinen
kommen Kinder mit unterschied-
lichem Hintergrund zusammen
und lernen von- und miteinander.

Liebe Eltern, auf euch

kommt’s an!

Ihr kénnt euer Kind unterstiitzen,
damit der Einstieg in den Vereins-
sport gelingt. Denn es braucht eure
Zeit und Hilfe, den passenden
Verein auszusuchen, regelméBig
dorthin zu gelangen und auch
dabeizubleiben.

Die meisten Sportvereine haben

ein breites Angebot im Kinder- und
Jugendbereich. Um sich einen Uber-
blick zu verschaftfen, helfen online
verfiigbare Vereinsdatenbanken, die
von Kommunen, Sportkreisen oder

Foto: yobro10/DepositPhotos

Sportverbdnden zur Verfiigung
gestellt werden.

Bei nahezu allen Vereinssport-
angeboten ist es moglich, dass
die Kinder mehrmals kostenfrei
und versichert ,,schnuppern®.
Nutzt diese Gelegenheit und lasst
eure Kinder verschiedene Sport-
arten ausprobieren. Bestdrkt sie
dann, ,,am Ball zu bleiben“ und
damit all die positiven Erfahrun-
gen sammeln zu kénnen, die
der Vereinssport bietet.

In bestimmten Bereichen diirfen

Kinder mitentscheiden und selbst
Verantwortung tibernehmen. Das
alles sind wertvolle Erfahrungen,

die das Leben bereichern.

Foto: iStock.com/[M] ozgurcankaya und freemixer

Linktipps:

Bela - die digitale Bewegungslandkarte

Datenbank fir Sport- und
Bewegungsangebote vor Ort:

Webseite fiir Eltern zur
Bewegungsférderung
Informationen der
Deutschen Sportjugend:

[m] 5t [=]
:P%ds
[=] =

DEUTSCHE
SPORTJUGEND

im DOSB


https://bewegungslandkarte.de/
https://www.dsj.de/themen/bewegung-spiel-und-sport/kinderwelt-ist-bewegungswelt/eltern

Wo Kinder uber
den Sport hinaus Interessen

entdecken...

... und ganz nebenbei viele neue Freunde finden.

In jeder Stadt und Region gibt es spannende Freizeit-
aktivitdten fur Kinder, auch auBerhalb des Sportver-
eins. Sie sind jedoch nicht immer so leicht zu finden.
Diese Ideen kénnen bei der Suche helfen:

Musik und Tanz

« Kinder- und Jugendchére

« Kurse und Angebote ortlicher Musikschulen
« Tanzkursekreatives Kindertanzen

Kreativitat, Kunst und Kultur

« Handwerkskunst wie Schreinern oder Tépfern
« Theatergruppen fur Kinder und Jugendliche

« Malschulen, Bastel- und Kunstkurse

« Programmier- und Robotikkurse

« Lesezirkel und Angebote von Biichereien

« Zauber-, Zirkus- und Akrobatik-Workshops

« Angebote in Kinder- und Jugendzentren

« Kinderkurse der ortlichen Volkshochschule

Starke Gemeinschaften

« Kinder- und Jugendgruppen des Deutschen
Roten Kreuzes, der Malteser oder Johanniter

« Kinder- und Jugendfeuerwehren

Foto: lightfieldstudios/123RF

Foto: Getty Images/Unsplash  Foto: Maskot/Alamy

« Pfadfindergruppen

« THW-Jugend des Technischen Hilfswerks

« DLRG-Jugend der Deutschen Lebens-Rettungs-
Gesellschaft e. V.

« Kirchliche Jugendverbénde

Natur, Tiere und Umwelt

« Kinder- und Jugendgruppen firr Naturerkundungen,
Forscheraktionen und Erlebnisfreizeiten (lokale
Gruppen oder Naturschutzjugend im NABU und
der BUNDjugend)

« Vogelbeobachtung

« Mithelfen im ortlichen Tierheim

« Sternwarten/Planetarien

« Mitmachprojekte von Umweltvereinen

Bei diesen und dhnlichen Angeboten
konnen Kinder sich selbst und Neues
ausprobieren und Kontakte und
Freundschaften kniipfen. Und wie
auch im Sportverein werden Team-
geist, Konzentration und Selbstver-
trauen geférdert. Die Angebote sind
preisgiinstig oder sogar kostenlos

fir Kinder. In der Regel kénnen die
Aktivitaten in einer Schnupperstunde
unverbindlich ausprobiert werden.
Kontakte zu Gruppen, Kursen und
Workshops findet man unkompliziert
im Internet. Schulen, Jugendzentren,
Kitas und Pfarrgemeinden informie-
ren oft iber Aushénge direkt vor Ort.
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Foto: Cavan Images/Alamy
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Mama, mir 1st

laaaaangweilig!

»Mama, mir ist langweilig!*“ Wenn wir als Eltern
diesen Satz horen, verfallen wir manchmal fast
ganz automatisch in einen ,Unterhaltungs- und
Entertainer-Modus*: , Lies doch mal wieder ein
Buch, mach ein Puzzle, spiel doch ein Spiel!*

Diese Aufforderungen sind gut gemeint, aber dienen
der Sache in der Regel nicht. Denn erstens wird

das Angebot vom Kind, das immer wieder genervt die
Augen verdreht, meist nicht angenommen.

Und zweitens ist Langeweile duBerst wichtig fir

die kindliche Entwicklung.

Im Ernst? Ja, denn gerade dann kénnen besonders
kreative und inspirierende Ideen entstehen.

Die Kindheit ist in Deutschland oft sehr verplant mit
vielen Reizen von aufBen. Schon im Kindergarten

ubertrumpfen sich manche Eltern mit Angeboten
zur Unterhaltung und spielen regelméBig zu Hause
den Animateur, obwohl sie oft selbst gar keine Lust
dazu haben. Der Glaube, dem Kind stédndig etwas
bieten zu missen, ist groB.

Mehr Mut zum Nichtstun!

Ein ,Weniger von allem® wiirde viele Eltern und
Kinder entlasten und entschleunigen. Weniger
Kurse, weniger Angebote, weniger Anreize von
auflen.

Denn gerade die Zeit, in der mal nichts passiert,
kann die Entwicklung des Kindes unterstiitzen.
Ein Kind, das unverplante Zeit aushalten kann,



Das konnen Eltern tun:

Helfen Sie Ihrem Kind nicht mit einer Unzahl von
Vorschldgen, was es jetzt tun kénnte, und springen
Sie nicht gleich als elterlicher Entertainer ein.

Motivieren Sie Ihr Kind, sich selbst zu iberlegen, was
es bei akuter Langeweile tun kann.

Es ist sinnvoll, ein Sortiment an Mal- und Bastelma-
terialien vorrétig zu haben (Pappe, Ton, Knete, Kleber,
Stifte, Materialien aus dem Wald etc.) sowie eine Reihe
an Spielen zur kreativen Entfaltung, zum Beispiel
Bausteine oder Biigelperlen.

Dadurch lernt Ihr Kind, selbst zu entdecken, was es
im jeweiligen Moment mag und spannend findet.
Es wéhlt somit unbewusst und ohne eine feste Vor-
gabe von auBen aus, was gerade fir seine eigene
Entwicklung gut ist.

lernt seine eigenen Interessen kennen und findet
langfristig selbststdndig Dinge heraus, die ihm
SpalB machen. Es handelt aus innerem Antrieb
und nicht nur aufgrund einer duf3eren Steuerung.
Und das ist gerade in unserer immer komplexer
werdenden digitalen Welt wichtig.

Ist das einfach im Alltag
umzusetzen?

Nein. Ein quengelndes Kind, das sich Giber
Langeweile beschwert, kann Eltern ganz
schoén stressen. Aber was heute zu Herausfor-
derungen im Familienalltag fihrt, kann Ihrem
Kind langfristig helfen.

Foto: [M] nataliaderiabina/Adobe Stock und fizkes/DepositPhotos

Zeiten des Nichtstuns

Ubrigens: Nicht nur Kinder
brauchen regelmalflig
Langeweile. Auch Eltern.

Viele Mitter und Véter haben ein schlechtes
Gewissen, wenn sie sich im Familienalltag
eine kleine Auszeit génnen. Dabei sind diese
Pausen absolut wertvoll. Denn nur wenn
unser eigener Akku aufgeladen ist, konnen
wir diese Energie auch an unsere Familie
weitergeben und dabei gelassen bleiben.

Ubung fiir den Alltag

Die kiirzeste und einfachste Meditation
der Welt geht so:

Die Augen schlieBen und fiir ein paar
Minuten nichts anderes tun, als den
eigenen Atem wahrzunehmen.

Das geht wunderbar mit Kindern — oder
auch alleine.
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Foto: iStock.com/[M] Fly View Productions und Serghei Turcanu
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Mobbing

... mehr als nur Argern

Mobbing kann vielschichtig sein und reicht von
regelmaBigen Beleidigungen bis hin zu kérper-
lichen Angriffen. Manchmal ahnen Eltern, dass
etwas bei ihrem Kind nicht stimmt, wissen aber
(noch) nichts Genaues.

Wenn Miitter oder Vater Veranderungen im
Verhalten ihres Kindes oder immer wieder Alp-
traume bei ihm feststellen, sollten sie reagieren.



Mobbing

Das konnen Eltern tun:

Nehmen Sie Ihr Kind ernst. Was fiir Erwachsene
vielleicht eine Kleinigkeit zu sein scheint, kann sich
fur ein Kind richtig schlimm anfiihlen, zum Beispiel
Beleidigungen auf dem Schulhof. Héren Sie gut zu, so

gewinnen Sie einen ersten Eindruck von der Situation.

Wichtig dabei: Zeigen und vermitteln Sie Ihrem
Kind, dass es offen mit Ihnen reden kann und Sie
fur lhr Kind da sind. Egal welche Emotionen sich
gerade bei Ihnen selbst melden.

Bleiben Sie ruhig und handeln Sie nicht impulsiv.
Nattirlich fallt es schwer, gelassen zu bleiben, wenn
das eigene Kind von Mobbing spricht. Trotzdem
koénnen untiberlegte, tibereilte Aktionen schaden
(»Ich rufe heute Abend noch die Eltern an und gehe
morgen friih sofort zur Schulleitung!*). Uberlegen

Anla llfStEl Ien fir Familien bei Mobbing:

www.kinderstarkmachen.de/suchtvorbeugung/eltern/mobbing/ n i

Sie sich, wie Sie Ihrem Kind am besten beistehen
kénnen, auch emotional. Sie kennen Ihr Kind und
Ihnen werden erste gute Ideen kommen.

Starken Sie lhr Kind. Ein Satz wie: ,Warum ldsst du
dir das immer gefallen?* kann mehr schaden als
helfen, denn er signalisiert Unverstandnis. Ihr Kind
braucht Starkung, keine Verunsicherung. Ein ,,Ich bin
immer fir dich da“ hilft in solchen Situationen oft
besser.

Erarbeiten Sie Grenzen mit Ihrem Kind. Wwelches
Verhalten ist okay, welches nicht? Bringen Sie Ihrem
Kind bei, diese Grenze bei anderen klar zu benennen.
Ein Wortvorschlag wie ,,Stopp, hor auf!“ oder ,,Stopp,
lass das!“ kann Ihrem Kind schon sehr helfen. Es darf
von IThnen héren, wie man sich wehren und gegen-
uber anderen durchsetzen kann.

Bestarken Sie Ihr Kind in seinen Freundschaften.
Mobber suchen in der Regel lieber Einzelganger als
eine Gruppe.

Lenken Sie den Fokus lhres Kindes regelmaBig
auf das Gute des Tages. Fragen Sie, was es heute
Schones erlebt hat.

Uberlegen Sie mit Inrem Kind, ob ein Hobby helfen
konnte wie zum Beispiel Karate oder ein anderer
Kampfsport. Nicht um sich zu priigeln, sondern um
sich sicherer zu fiihlen und das auch auszustrahlen.
Wichtig dabei ist, dass Sie Ihrem Kind beibringen,
nicht zuzuschlagen, wenn es gedargert wird.

Holen Sie die Erzieherinnen und Erzieher, Lehr- und
Betreuungskrafte mit ins Boot, wenn die Situation
mehrere Tage lang anhélt. Viele Einrichtungen sind
mittlerweile zum Thema Mobbing geschult oder
arbeiten mit speziellen Anti-Mobbing-Institutionen
zusammen.

OhymA0)

Ofg
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http://www.kinderstarkmachen.de/suchtvorbeugung/eltern/mobbing/

Ich bin dafir!

So gelingt mehr Mitbestimmung von
Kindern im Familienalltag

Drei Fragen an Nora Imlau

»Frau Imlau, es stdrkt die Selbst aktiv fiir die eigenen Belange eintreten zu diirfen,
Personlichkeitsentwicklung von verstanden und gehort zu werden, starkt das Selbstwert-
Kindern, eigene Wiinsche zu gefiihl von Kindern. Sie spiiren, dass man sie ernst nimmt.
formulieren, fiir sie einzustehen Durch diese Erfahrung akzeptieren Kinder auch leichter,
und Probleme zu Iésen. dass es Bereiche gibt, in denen sie noch nicht so viel

Was bewirkt dieses Gefiihl, bestimmen diirfen.

etwas mitbestimmen zu kénnen, L . . .
. . Eltern sollen die Fiihrung tibernehmen. Hierzu gehoért, alle
schon bei den Kleinsten?“ i . s . .
entsprechend ihrer Reife und Féhigkeiten mitbestimmen
zu lassen. Altere Kinder, etwa ab dem Vorschulalter, sollten
im Familienalltag nach und nach immer starker in
Entscheidungen einbezogen werden. Etwa, wenn es
um die Planung des Kindergeburtstags oder eines
Ausflugs geht. Was wiinschst du dir? Was kénnen

wir umsetzen?

Solche Absprachen und Diskussionen auf Augen-
hohe sind extrem wertvoll fiir das Selbstwertge-
fihl und die gesamte Persénlichkeitsentwicklung
von Kindern.

»,Konnen Sie uns einfache Schon mit kleinen Kindern kénnen Eltern beispielsweise einen Essens-
Beispiele nennen, wie wir plan fiir die Woche erstellen. Oder gemeinsam entscheiden, was am
als Eltern mehr Wochenende gemacht wird und jedes Familienmitglied darf sich eine
Beteiligung im ohnehin Aktivitat winschen. Mitbestimmung gelingt aber auch im ganz
stressigen Familienalltag Kleinen. Zum Beispiel, wenn das jiingere Kind aussuchen darf, was
umsetzen konnen?“ es anziehen mochte oder ob es den Schlafanzug vor oder nach dem

Zahneputzen anziehen will.

Altere Kinder profitieren davon, wenn sie zum Beispiel selbst entschei-
den durfen, wo und wie sie ihre Hausaufgaben machen oder welches
Hobby sie ausiiben wollen. Gerade bei der Freizeitgestaltung ist es
wichtig, dass Eltern die Wiinsche ihrer Kinder berticksichtigen. Kinder
sollen selbst entscheiden, ob sie sich nachmittags verabreden oder
alleine sein moéchten, ob sie lieber lesen, basteln oder spielen wollen.

Das ist natiirlich nicht jeden Tag und zu jeder Zeit umsetzbar. Vor allem
in stressigen Situationen, wenn wenig Zeit ist, miissen erwachsene
Bezugspersonen auch mal Vorgaben machen und Entscheidungen
treffen — ohne dadurch ein schlechtes Gewissen zu bekommen.

22 Foto Nora Imlau: Nessi Gassmann
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Foto: iStock.com/andresr

»Was kann ich tun, wenn mein
Kind iiberfordert ist?*

Mitbestimmung von Kindern im Familienalltag

Kinder, die von einer Entscheidung tiberfordert sind,
zeigen das, indem sie entweder Maximalforderungen
stellen oder sich gar nicht entscheiden kénnen und
stdndig etwas Neues fordern. Ein typisches Beispiel:
Ein Kind darf sich ein Eis aussuchen, steht minuten-
lang vor der Theke und wird dabei immer weinerlicher
und unleidiger. ,,Ich will Schokolade! ... Nein, doch
Vanille! ... Oder Kirsche? ... Ich will ALLES!

Solche Aussagen sind ein Uberforderungssignal. Eltern
konnen die Entscheidung vereinfachen, indem sie zum
Beispiel zwei Eissorten zur Auswahl geben. Oder sie
nehmen ihrem Kind fiirsorglich und freundlich die
Entscheidung ab: ,Wenn du dich jetzt gerade nicht
entscheiden kannst, dann bekommst du heute eine
Kugel Vanilleeis, das schmeckt dir doch immer!*

Gute Entscheidungen zu treffen, lernen Kinder nam-
lich nicht im luftleeren Raum, sondern durch Vorbild
und Begleitung.
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Wenn Kinder

keine Freunde

finden

»Aber Mama, ich habe doch gar keine wirklichen
Freunde in der Klasse!“ Wenn Eltern von ihrem Kind
diesen Satz horen, zieht sich in ihrem Magen alles
zusammen. Was also tun?

Freundschaften entwickeln sich am besten bei gemein-
samen Aktivitdten. Motivieren Sie Ihr Kind zu Sport oder
Hobbys, bei denen es mit anderen Kindern in Kontakt
kommt. Gerade Mannschaftssport starkt das Gemein-
schaftsgefiihl; kaum etwas verbindet mehr als gemein-
same Siege oder Niederlagen. Und das gilt nicht nur

fir FuBball, sondern auch fiir alle anderen Sportarten
in der Gruppe. Bestdrken Sie Ihr Kind darin, sich sein
Hobby selbst auszusuchen. So kommt es mit anderen
Kindern in Kontakt, die dieselben Interessen haben.

Foto: iStock.com/JackF

Sprechen Sie mit Ihrem Kind immer mal wieder iiber das
Thema Freundschaft. Auch altersgerechte Biicher, die Sie
gemeinsam lesen, kénnen helfen. Kinder sollten wissen,
was einen guten Freund oder eine gute Freundin
ausmacht und was wichtig ist, um Freundschaften zu
gewinnen. Erkldren Sie Ihrer Tochter oder Ihrem Sohn,
dass Freundschaften nicht von heute auf morgen
entstehen und auch, wie sie gepflegt werden sollten.
Erzédhlen Sie von eigenen Freundschaften — von den
schonen und den schwierigen Momenten, die in jeder
Verbindung dazugehoren. Wenn Ihr Kind sptrt, dass es
mit Ihnen auch tiber emotionale Themen offen reden
kann, gibt ihm das Sicherheit und Vertrauen.

Jeder Schulhof braucht
eine Freundschaftsbank!

Auf immer mehr Schulhéfen finden sich kunter-
bunte Sitzbdnke. Sie sollen das Zusammengehorig-
keitsgefiihl der Schulgemeinschaft starken.

Die Kinder konnen sich auf die Bank setzen, wenn sie
sich alleine fiihlen und einen Freund/eine Freundin
suchen. Wer ebenfalls einen Spielkameraden sucht,
kann das Kind auf der Bank ansprechen und zum
Mitspielen einladen.

Sie finden diese Idee gut? Dann schlagen Sie das
doch auch in der Schule Ihres Kindes vor. Nehmen
Sie Kontakt auf mit den Lehrkréften, der Schul-
leitung oder dem Schulférderverein.

Foto: vladem/DepositPhotos

Foto: [M] Sylvia Kolbe



mutig
und Stark

lch hab
dich lieb

Du darfst
NEIN sagen

Du bist
toll

Deine Meinung

st wichtig

Du darfst immer
um Hilfe
bitten

Du kannst
alles

schaffen

Du darfst
Fehler

machen

Deine Gefiihle
~ sind wichtig

Ich. bin
so stolz

auf dich

Du bist

wertvoll

Du bist so
viel mehr als
deine Noten



https://www.kinderstarkmachen.de/suchtvorbeugung/eltern/starke-botschaften-zum-ausschneiden/

Starke Botschaften
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Das Mitmachheft ,,echt stark”

Und was machen wir jetzt?

Viele schone Ideen fiir kreative Familienzeiten
stecken im ,,Kinder stark machen“-Mitmachheft
secht stark®!

Kinder, die regelmaBig bewusste Familienzeit mit
ihren Eltern verbringen, fiithlen sich sicher und
geliebt. Sie entwickeln mehr Selbstvertrauen und
soziale Kompetenzen. Diese Zeit muss jedoch nicht
aufwendig organisiert werden. Auch die kleinen
Familienmomente stdrken die Bindung zwischen
Eltern und Kindern.
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Ideen fir tolle Spiele, gemeinsames Rétseln,
Basteln oder Backen sowie Vorlesege-
schichten fiir Kinder ab vier Jahren

haben wir in einem Mitmachheft
zusammengestellt. Sie kdnnen es
kostenfrei im BIOG-Shop bestellen.

shop.bioeg.de/mitmachheft-echt-stark
Einzelne Angebote aus dem Mitmachheft

wie das Waffelspiel, ein Brettspiel zum
Ausdrucken, eine Sport-Challenge, die Pizza-
Massage, eine Rennstrecke fiir ein Stiftrennen
zum Download und die Bastelanleitung fiir
ein Insektenhotel finden Sie auch auf der
Webseite www.kinderstarkmachen.de.

Druck: Warlich Druck Meckenheim GmbH, Am Hambuch 5
Dieses Medium wurde umweltbewusst produziert.

Auflage: 15.200.11.25

Stand der Bearbeitung: September 2025

Artikelnummer: 33710000

Bestelladresse: Dieses Elternmagazin ist kostenlos erhdltlich
beim BIOG, 50819 K6In oder per Mail: bestellung@bioeg.de.
Es ist nicht zum Weiterverkauf durch den Empfanger/die
Empfangerin oder durch Dritte bestimmt.
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Foto: Westend61/ Wilfried Feder
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