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RESILIENZ BEI KINDERN

Der Umgang mit Emotionen
- gewusst wie

Innere Stérke zu entwickeln, ist
wichtig, um im Leben Kklarzu-
kommen. Wie kann ich diese Wi-
derstandsfahigkeit beim Kind
fordern?

Wir alle wiinschen uns Kinder,
die mit schwierigen Situationen
umgehen kénnen und nicht dar-
an zerbrechen. Doch wie gelingt
die Entwicklung dieser Kraft in
unseren Kindern? Was kdénnen
Eltern dafiir tun - oder lassen?

Herausforderungen wollen ge-
lernt sein

Das Bundesamt fiir Statistik ver-
meldete Ende 2022, das psychi-
sche Storungen der haufigste
Grund fir stationdre Spitalauf-
enthalte bei den 10-24-Jdhrigen
sind. Die Spurensuche fithrt zu
verschiedenen Ursachen fir die
Belastung der Jugendlichen: Die
Weltlage mit Corona, die Klimak-
rise und Kriege. Auch unser Bil-
dungsystem, welches zwar durch-
lassig ist, generiert Druck, weil es
immer weitere Stufen gibt, um
sich noch besser zu qualifizieren.
Auch die vielen virtuellen Kanéle,
die es zu bespielen gilt und die
ohne Unterlass auf die Jungen
einprasseln, sind Herausforde-
rungen der heutigen Gesellschaft.

Ein weiterer spannender Grund:
Die fehlende Alltagsresilienz der
Kinder. Resilienz ist vereinfacht
gesagt die Fahigkeit, mit schwieri-
gen Situationen umgehen zu kon-
nen. Wie Eliane Perret, Psycholo-
gin, im ElternMagazin Fritz +
Franzi vom Mai 23 ausfiihrt, fehlt
es Kindern heute an Ubungsfel-
dern, um die Widerstandskraft zu
stdrken. Kinder wiirden zu selten
die Erfahrung machen, Heraus-
forderungen bewdltigen zu kon-
nen. Vielmehr wiirden engagierte
Eltern ihre Erziehung mit Idealen
tberfrachten und sich zu stark
auf das Kind ausrichten und die-
ses auf eine Welt voller Gleichheit
und Gerechtigkeit ausrichten. Zu-
dem: «Bindungstheorie bedeutet
nicht, dass Eltern die Bediirfnisse
des Kindes stets erfiillen», so Per-
ret. Oft trauten Eltern sich nicht,
ihre Kinder mit gesetzten Leit-
planken zu frustrieren, erklart
Perret. So kann sich eine wichtige
Eigenschaft, die «Affekttoleranz»,

-

Ein frustriertes Kind kann lernen, innere Starke zu entwickeln. | Foto: zvg

nicht entwickeln. Dies ist die Ei-
genschaft, plotzlich auftretende
intensive oder negative Gefiihle
auszuhalten.

«Hilft Lob?»

Anspruchsvolle Gefiihle und Situ-
ationen aushalten: Lasst sich das
wirklich trainieren? Ja — sagt die
Wissenschaft. Sie geht heute da-
von aus, dass nur ein kleiner Teil
der Resilienz angeboren ist. Den
Rest der Widerstandsfahigkeit
konnen wir lebenslang trainieren
und entwickeln. Eine Mutter frag-
te mich letzthin in einem Coa-
ching hoffnungsfroh: «Kann ich
mein Kind resilienter machen,
wenn ich es oft lobe?» Ein Lob
kann tatsachlich erfreuen, moti-
vieren und stdrken. Doch fir die
Entwicklung von Resilienz reicht
es nicht. Denn diese ist ein Pro-
zess, indem Umwelt und Indivi-
duum interagieren miissen. Da-
mit dies geschehen kann, braucht
es einen Stressor. Wird dieser
Stressor — ein Streit mit einem
Freund, eine Uneinigkeit mit der
Lehrperson — immer von Eltern
und anderen Bezugspersonen ge-
16st, hat das Kind keine Mdglich-
keit, den Resilienz-Prozess zu ak-
tivieren. Es gilt also, dem Kind fiir
sein Alter angemessene Heraus-
forderungen zuzumuten.

Resilienztrainings im Alltag

Kinder und Jugendliche entwi-
ckeln Widerstandsfahigkeit,
wenn sie im Kindergarten und in

der Schule Konflikte und an-
spruchsvolle Situationen mit an-
deren Kindern selbst austragen
konnen. Wenn Eltern Unstimmig-
keiten mit Lehrpersonen nicht
fur die Kinder austragen, sondern
sie dabei unterstiitzen, es selbst
zu tun. Auch zuhause kann man
diese Situationen schaffen: Kin-
der bei unangenehmen Haus-
haltsarbeiten Verantwortung
ubergeben, ihre Bedirfnisse
nicht sofort erfiillen, sodass sie
lernen koénnen, Frust und Unge-
duld auszuhalten. Natirlich gilt
dabei, als Eltern abzuwéagen, was
das Kind tiberfordert, und was
eine gute Erziehung hin zu Selbst-
verantwortung ist. Wichtig ist
auch unsere Resilienz-Vorbildrol-
le: Finden wir konstruktive Wege
in Konflikten? Wie holen wir uns
Unterstiitzung? Signalisieren wir
Uberforderung und markieren
Grenzen?

Schutzfaktoren als Ziel

Ein Kind, das lernt, mit kleineren
und grosseren Herausforderun-
gen umzugehen, entwickelt dabei
Strategien und Eigenschaften.
Diese nennt die Forschung
Schutzfaktoren. Als Schutzfakto-
ren werden Faktoren bezeichnet,
welche die seelische Robustheit
starken. Sie finden sich in der
Umwelt, im sozialen Umfeld oder
beim Individuum selbst mit sei-
nen korperlichen Ressourcen und
kognitiven Fahigkeiten. Beispiele
solcher Schutzfaktoren sind Prob-

lemlosefahigkeit, Fahigkeit zur
Selbstreflexion, Selbst-und
Fremdwahrnehmung, Soziale

Kompetenz, Umgang mit Stress,
und so weiter. Wenn es uns ge-
lingt, unsere Kinder liebevoll
beim Entwickeln solcher Schutz-
faktoren zu unterstiitzen, leisten
wir einen grossen Beitrag zu ih-
rer mentalen Gesundheit.

News vom Verein ElternLehre, Nadine
Fesseler-Besio, Geschaftsleitung

ANGEBOTE DES VER-
EINS ELTERNLEHRE

ElternKind-Café

1X/Monat von 15 bis 17 Uhr
bieten wir kreatives Gestalten &
Spielen fur Kinder von 0 — ca. 5
Jahren und kostenlose Beratung
fUr Eltern mit unseren Fachper-
sonen an. Unsere nachsten
Daten:

Coop Restaurant Bethlehem:
Jeweils freitags: 15. September,
20. Oktober, 17. November, 15.
Dezember

Veranstaltungen

13. September: Webinar «Lernen
ohne Drama, 20.15-21.45 Uhr
18. September: Webinar «Die
Baustelle des Teenagers»,
20.15-21.45 Uhr

18. Oktober: Veranstaltung «Selbst
ist der Schuler», Feusi Bildungs-
zentrum Bern

Ab 19. Oktober: Dreiteiliger Kurs
«Kleinkind»

Ab 8. November: Dreiteiliger Kurs
«Schulkind»

Ab 13. November: Dreiteiliger
Kurs «Pubertat»

www.elternlehre.ch

EINFACH ERKLART

Resilienz ist die innere Starke.
Damit kann man sich nach
schwierigen Situationen gut
wieder erholen. Kinder lernen
das besser, wenn sie auch
Frustration und Grenzen erleben.
und selber Losungen finden.




