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erklären Sie ,  
WaS Sie brauchen 

Helfen Sie Ihrem Kind zu verstehen, 
was Sie brauchen.  Kinder sind viel 
mehr bereit Rücksicht zu nehmen, 
wenn sie verstehen, in welcher 
Situation sich die Erwachsenen 
befinden. Machen Sie dazu Ich- 
Botschaften: Erzählen Sie von sich.

Vorteile

Das Kind erfährt, was in Ihnen vor
geht. Es lernt sich einzufühlen. Sie 
selberfindenmehrübersichundIhre
momentane Situation heraus. Kinder
lernen durch Vorbild, auch ihre eigene 
Befindlichkeitzubeschreiben.Dasgibt
Orientierung und ist gesund.

Beispiele

Statt:«Seimalruhig!»(Befehl)

Statt:«Dustörst.» 
(RedenüberdasKind)

Besser: «Ich möchte diesen 
Text fertig schreiben und 
muss mich sehr konzen-
trieren. Das geht besser, 
wenn es ruhig ist.»

Beispiele

Statt:«Springnichtaufdem
Sofaherum!»(Befehl)

Besser: «Ich sorge mich, 
dass der Stoff vom Sofa 
reisst, wenn du darauf  
herum springst.»
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geFühle benennen 

Alle Menschen haben Emotionen 
und in Stress-Situationen beson-
ders. Benennen Sie ihre Gefühle. 
Und fragen Sie sich bei Wut und Är-
ger: Ist gleichzeitig noch ein anderes 
Gefühl da? Oft verbirgt sich hinter 
Wut und Ärger auch Unsicherheit, 
Sorge, Angst.

Vorteile

Kinder spüren die Stimmung der Er
wachsenen sehr genau und sorgen 
sich, dass sie dafür verantwortlich sein 
könnten. Wenn Erwachsene ihre Ge
fühle benennen, gibt dies den Kindern 
Orientierungundentlastetsie.Gefühle
gehen vorbei und sind nicht schlecht. 
Schlechtistnur,wennwirwegeneinem
Gefühletwastun,dasunsspäter leid
tut. Kinder lernen durch Beobachtung, 
auch ihreGefühle zubenennen, und
sindihnendamitwenigerausgeliefert.

Beispiele

Statt:«Kannstdumalvorwärts
machen?»(GenervterTon)

Besser: «Ich bin ungeduldig. 
Ich warte auf dich.»

Beispiele

Statt:  
SprecheningereiztemTon

Besser: «Ich bin gestresst, 
weil ich wenig geschlafen 
habe und noch viel arbeiten 
muss.»



Seite 4

leitfaden  
Weniger Stress in der Familie 

Sachl iche  
beSchreibungen

Beschreiben Sie Dinge, die Sie stö-
ren, so sachlich und genau wie mög-
lich und ohne wertende Begriffe. 
Wertende oder abwertende Begriffe 
führen dazu, dass Kinder (und ande-
re Erwachsene) nicht gerne zuhören 
und auf Abwehr schalten. 

Hilfe

Wenn Sie ein Foto machen würden,
waswäregenauzusehen?

Vorteile

Kinder und andere Erwachsene sind 
eher bereit uns zuzuhören, wenn wir 
sachlichsind.Wirselberverlierenuns
wenigerinnegativenEmotionen,wenn
wireinProblemgenauundohneÜber
treibung beschreiben.

Beispiel

Statt:«DeinZimmeristwieein
Saustall!»

Statt:«Allesliegtaufdem
Boden!»

Besser: «Viele Sachen liegen 
auf dem Boden.» Oder: 
«Deine Sportkleider und die 
Legosteine liegen auf dem 
Boden.»
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Probleme  
gemeinSam löSen

Wenn Erwachsene und Kinder ge-
meinsam Lösungen suchen statt 
nur die Erwachsenen allein, entste-
hen bessere Lösungen, die von den 
Kindern auch besser akzeptiert wer-
den. Schon kleine Kinder können 
mitüberlegen, was in einer Situa-
tion helfen würde. Zuerst sammeln 
Erwachsene und Kinder gemeinsam 
Ideen, dann wählen sie aus, welche 
Lösung ihnen am besten gefällt, 
und probieren sie aus. Dies hilft bei 
kurzfristigen Problemen und auch 
beim Erarbeiten von Regeln. 

Vorteile

Kinder lernen, sich in verschiedenen 
Situationen Lösungen zu überlegen 
und Verantwortung zu übernehmen.
Sie sind motiviert, sich an Regeln zu
halten, über die sie mitentscheiden
durften. Später im Leben können sie
gutselberProblemelösen.

Beispiel

DasKindspieltmitdemBallim
Wohnzimmer.

Vater:«IchbraucheRuhe,um
zu arbeiten. Hast du eine Idee, 
waswirmachenkönnen,damit
dugutspielenkannstundich
gutarbeitenkann?»

Kind:«IchkönnteimSchlafzim
merspielen.»

Vater:«Oderdukönntest 
einHörspielhörenmitKopf
hörern.»

Kind:«OderdukönntestKopf
höreranziehen.»

Vater:«Oderichkönnteinder
Küchearbeiten.»

Vater und Kind entscheiden, 
welcher dieser Vorschläge 
am besten passt.
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abmachungen 

Bei wichtigen Themen, die oft für 
Diskussionen sorgen, helfen Abma-
chungen. Es ist oft nützlich, die Ab-
machungen aufzuschreiben. Damit 
sehen alle, dass das Thema wichtig 
ist. Für jüngere Kinder kann es eine 
Zeichnung sein. Eine Abmachung ist 
nur eine Abmachung, wenn die Kin-
der dabei mitreden durften. Wenn 
eine Abmachung oft nicht eingehal-
ten wird, kann es sein, dass es keine 
gute Abmachung ist. Dann nochmal 
gemeinsam überlegen und die Ab-
machung eventuell anpassen.

Vorteil

AbmachungenbringenKlarheit.

Beispiel

RegelnüberdieNutzungvon
Handy,ComputerundGames
aufschreibenundimZimmer
aufhängen. 

In Abständen überprüfen, ob 
dieAbmachungeneingehalten
werden oder ob etwas ver
ändertwerdenmuss.
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Vorbild 

Kinder lernen durch Nachahmung. 
Alles, was die Erwachsenen tun, 
wirkt viel stärker als das, was die 
Erwachsenen sagen. Wer möch-
te, dass die Kinder zuverlässig und 
pünktlich sind, sollte selber zu-
verlässig und pünktlich sein. Wer 
möchte, dass die Kinder Ordnung 
halten, sollte selber Ordnung hal-
ten. Wer möchte, dass die Kinder 
nicht schreien und fluchen, sollte 
selber nicht schreien und fluchen. 
Manchmal braucht es etwas Zeit, 
bis unser vorgelebtes Handeln von 
den Kindern übernommen wird.

Vorteile

Wir brauchen über ein Thema nicht
viel zu sprechen. Durch das Vorzeigen 
geben wir Dinge an die Kinder weiter.

Beispiele

VordemEssendieHände
waschen. 

Dankesagen.

DasHandywährenddem 
Essen weglegen.
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bez iehungSkonto

Die Beziehung zum Kind können wir 
uns vorstellen wie ein Bank konto. 
Der Kontostand wird jedes Mal hö-
her, wenn wir einander zuhören, 
zusammen etwas spielen, zusam-
men lachen. Der Kontostand wird 
jedes Mal tiefer, wenn wir schimp-
fen, nörgeln, drohen, ermahnen, 
kritisieren. Auf die Balance achten, 
damit das Konto nicht ins Minus 
gerät. Wenn genug Positives da ist, 
verträgt es auch Kritik. Wenn das 
Kind zu viel Kritik hört, leidet die 
Beziehung, und die Kritik kommt 
gar nicht mehr an.

Vorteile

Wirachtenbewussterdarauf,mitden
KindernpositiveMomentezuerleben,
und diese sind auch für die Erwachse
nen eine Bereicherung.

Beispiel

AnTagen,andenenwirwenig
gemeinsammitdenKindern
machen,weilallebeschäftigt
undunterDrucksind,ver
schiebenwirKritikaufeinan
deres Mal und schauen lieber, 
waswirfüreinKompliment
machenkönnen.
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achtung ,  geFahr!

In Stress-Situationen können die 
Nerven blank liegen. Planen Sie, was 
Sie tun können, wenn Sie über ihr 
Kind in unkontrollierte Wut geraten. 
Im «heissen» Zustand können wir 
nicht klar denken und tun manch-
mal Dinge, die wir später bereuen.

Um zu verhindern, dass wir einem 
Kind in der Wut Angst machen oder 
ihm weh tun, sollten wir im «kühlen» 
Zustand in Gedanken durchspielen, 
was wir im Moment der Wut tun 
werden.

Vorteil

Sie haben eine gute Strategie bereit. 
Eskannsein,dassdieKinderIhreWut
Strategie übernehmen. Auch sie wer
denvielleichtbeimnächstenWutanfall
kurz auf den Balkon gehen, statt ein
GeschwisteroderSiezuschlagen.

Beispiele

VomKindweggehen.

IneinanderesZimmergehen.

Auf 50 zählen. 

AufdenBodenstampfen.

Musiklautaufdrehen.

ZehnLiegestützenmachen.

EinmalrundumsHausgehen.

DemKindsagen:«Ichmuss
michkurzberuhigen,ichbinin
fünfMinutenwiederda.»

Einen Bleistift zerbrechen. 

EinFensteröffnenundLuft
hereinlassen. 

AufdenBalkongehen.
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Erklären, was Sie brauchen  
mitIchBotschaften 
von sich erzählen

Gefühle benennen 
«Ichbingradgestresst.» 

Sachliche Beschreibung 
ohnewertendeBegriffe 

Probleme gemeinsam lösen 
ZweiKöpfefindenbessere 
Lösungen als einer allein

Klare Abmachungen 
ambestenaufschreiben 
oder aufzeichnen

Vorbild sein 
Das gewünschte  
Verhalten vorleben

Beziehungskonto beachten 
Plus und Minus in  
der Balance halten

Achtung Gefahr! 
Vorausplanen:  
WastueichimWutanfall?
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Tipp: HängenSiedieseÜbersicht
zuhauseanIhrenKühlschrankoder
an sonst eine gut sichtbare Stelle. 


