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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Entscheidung, dieses Buch zu schreiben, basiert auf meiner jah-
relangen Erfahrung aus der Praxis in der Arbeit mit Kindern als
Lehrerin und Psychologin, als Entspannungstrainerin fiir Kinder
und Jugendliche und Trainerin im Marburger Konzentrationstrai-
ning.

Des Weiteren hat mich der umfassende Bericht der Stiftung Kin-
dergesundheit im ,Kindergesundheitsbericht 2022“ in meiner
Entscheidung bestérkt. In diesem Bericht werden unter anderem
Aussagen zur psychischen Gesundheit von Kindern und Jugendli-
chen getroffen, die im Zusammenhang mit der Covid 19-Pandemie
stehen.

Psychische Auffilligkeiten haben im Vergleich zur Zeit vor der Pan-
demie deutlich zugenommen. Angstlichkeit und depressive Ver-
stimmungen zeigen einen Anstieg.

Die hohe Verfiigbarkeit an Fastfood ist mit ein Grund, weshalb
immer mehr Kinder an Ubergewicht leiden. Ein weiterer ist die
abnehmende Bewegungsaktivitit der Kinder. Im Vergleich dazu hat
der Medienkonsum zugenommen.

Leistungs- und Termindruck nehmen Kinder bereits in der Grund-

schule wahr. Sie fithlen sich oft tiberfordert und leiden psychisch
und physisch. Sie driicken das in ihrem Verhalten aus, mit Trotz,
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Aggressivitit, Wutanfillen, aber auch mit Angstlichkeit, Traurig-
keit, Lustlosigkeit und Protest. Sie wissen wenig bis nichts {iber
Stressverursachung und Stressbewiltigung.

Zwei Beispiele aus der Praxis
Beispiel 1: Emma, 8 Jahre

Sie kam nach einem Entspannungstraining zu mir und fragte mich,
ob es auch Entspannung fiir Erwachsene gibt. Ich bejahte ihre Frage
und wollte wissen, weshalb sie das fragt.

Naja, meinte sie, meine Mutter und mein Vater schimpfen oft so laut,
wenn ich Aufgaben nicht gleich erledige. Dann erschrecke ich und
weifS gar nicht, warum sie schimpfen. Mir kommen die Trdnen, die
ich nicht zuriickhalten kann.

Ich will meine Aufgaben doch erledigen, aber manchmal bin ich ein-
fach miide oder mdochte erst das zu Ende bringen, was ich gerade
angefangen habe.

Vielleicht sind Erwachsene auch nicht immer entspannt, das konnte
doch sein.

Vor dem Entspannungstraining, sagte sie, habe ich oft, wenn ich
wiitend war, meine Freundin und manchmal auch meine Mutter
oder meinen Vater angeschrien. Wenn mein kleiner Bruder mir auf
die Nerven gegangen ist, dann habe ich ihn richtig laut angebriillt.

Das mache ich jetzt sehr selten. Ich weifs endlich, wie man ruhiger
wird und wie Entspannung geht. Das hilft mir sehr. Meinen Eltern
werde ich zeigen, wie man sich entspannen kann. Vielleicht werden
sie dann auch ruhiger.
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Beispiel 2: Leon, 10 Jahre

Vor einem Entspannungstraining mit Kindern findet ein Gespréch mit
Mutter und/oder Vater statt. In diesem Gesprich gebe ich Informa-
tionen zum Ablauf und Inhalt des Trainings und beantworte Fragen.

Leons Mutter teilte mir mit, dass Leon nicht in der Lage ist, sich selbst
zu beruhigen. Sie hofft, dass ihm das Entspannungstraining hilft, zur
Ruhe zu kommen.

In der ersten Stunde des Trainings ,,Cool bleiben bei Stress“ wurden
die Kinder mit dem Ablauf und dem Inhalt des Entspannungstrai-
nings vertraut gemacht. Ich bemerkte, dass Leon widerwillig zuhdorte.
Es war nicht zu iibersehen, dass er mit seinen Gedanken tiberall war,
nur nicht vor Ort.

Auf meine Frage, was mit ihm los sei, antwortete er: ,, Alles langwei-
lig.«

Ich fragte ihn daraufhin, warum er am Training teilnimmt. Seine
Antwort: ,Meine Mutter hat das bestimmt, und wenn ich das nicht
mache, dann darf ich nicht mehr zum Fuf$ball mit meinen Freun-
den.”

Leon nahm also gezwungenermaflen am Entspannungstraining teil.
Ein Fuf$ballverbot wollte er auf keinen Fall in Kauf nehmen.

Am Ende des Trainings fragte ich Leon, ob er das Gelernte iiber Ent-
spannung anwenden wird. Er bejahte die Frage und verliefS schnell
den Trainingsraum.

Beide Beispiele zeigen, mit welchen Gefithlen und Befindlichkeiten

Kinder auf unser Verhalten ihnen gegeniiber reagieren.
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Kinder brauchen zum Wachsen
Liebe,
Vertrauen
und Anerkennung

Liebe Leserin, lieber Leser,
ich habe fiir mein Buch die ,,Du”-Form gewihlt. Es ist kein Zeichen

mangelnden Respekts. Die ,,Du“-Form schaftt aus meiner Sicht eine
groflere Ndhe zum Leser. Ich hoffe, dass du das auch so empfindest.
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Einleitung

Durch Hektik, Unruhe und einer Vielzahl verschiedener Reizein-
flisse geht Kindern die natiirliche Fahigkeit, zur Ruhe zu finden,
verloren. Sie wissen nicht, wie sie mit ihrem Unbehagen umgehen
sollen. Dadurch sind sie weniger aufmerksam, konnen sich schlecht
konzentrieren, und ihre Ausdauer ist kurzweilig.

Um den Anforderungen im Schulalltag gerecht zu werden, sind
Aufmerksambkeit, Konzentration und Ausdauer fiir den Lernerfolg
von zentraler Bedeutung. Fiir erfolgreiches Lernen sind Miitter und
Viter mit verantwortlich.

Lernen bezieht sich heute nicht mehr nur auf den Beruf, den wir
lebenslang ausiiben. Vielmehr steht im Mittelpunkt ein lebenslan-
ges Lernen. Neue Technologien, Digitalisierung, kiinstliche Intelli-
genz (KI) stellen uns tdglich vor neue Herausforderungen, die es zu
meistern gilt.

Der Grundstein fiir die Entwicklung des Kindes wird schon sehr
frith gelegt. Dieser wird im Teil I beschrieben.

Am Anfang stehen interne Faktoren, wie

o Vorgeburtliche Pragung, Bindung, Entwicklung

o Familie (Herkunftsfamilie, Beziehungsformen, Geschwister-
beziehungen),

o Verhalten der Eltern gegeniiber den Kindern bei der Bewil-
tigung ihrer Entwicklungsaufgaben
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Mit dem Eintritt in die KITA und in die Schule kommen externe
Faktoren hinzu, wie

« andere erwachsene Bezugspersonen (Erzieher, Lehrer, Trai-
ner aus Vereinen etc.),
o andere Kinder, um nur einige zu nennen.

Teil II nennt Ursachen, die Schulkinder stressen. Nicht nur die
Schule, auch andere Momente, Situationen, Begebenheiten sowie
einschneidende, verdndernde Lebensbedingungen konnen bei
Kindern zu Stress fithren und Auswirkungen auf ihre Gesundheit
haben.

Im Teil ITI geht es um Faktoren, die das Stressempfinden von Kin-
dern sowohl positiv als auch negativ beeinflussen.

Teil IV beinhaltet Stressbewiltigungsstrategien.

Gehe einen kurzen Moment in dich und lies die folgenden, oft
benutzten Aufforderungen an Kinder:

Sei endlich still, sei ruhig,
hore zu, wie oft soll ich das noch sagen,
setz dich ordentlich hin, tobe nicht so herum,
nimm das Besteck zum Essen,
du machst mich wahnsinnig mit deiner ewigen Norgelei,
lege deine Sachen dorthin, wo du sie auch wiederfindest,
raume dein Zimmer auf, und das sage ich nicht noch einmal,
mach jetzt endlich deine Hausaufgaben,
du musst noch tiben fiir die Klassenarbeit,
trdume nicht,
trodele nicht,
konzentriere dich.
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Du hast sicherlich eine oder mehrere dieser Aufforderungen schon
einmal ausgesprochen. Passiert das ofter, dann entsteht daraus eine
schlechte Stimmung, die Auswirkungen auf den Hausfrieden hat.

Es kommen Fragen auf, wie:

o  Warum muss ich immer wieder mein Kind ermahnen?
« Bin ich schlecht in der Erziehung?
o Sollte ich toleranter sein oder habe nur ich die Probleme?

Nein, natiirlich bist du nicht mit diesen Problemen allein auf der
Welt. Auch die anderen bleiben davon nicht verschont.

Wenn Kinder nicht sofort unseren Aufforderungen nachgehen,
dann sind wir oft ratlos, reagieren unsicher und unklar, z. B. mit der
sWenn - dann“ Aufforderung:

Wenn du jetzt nicht sofort dein Zimmer aufrdumst, dann ... und wir
sprechen in unserer Wut Ankiindigungen aus, die ohne Folgen blei-
ben.

Bitten und Betteln, dass die Kinder nun endlich das tun, was sie
sollen, fithrt auf Dauer auch nicht zum Erfolg. Kurzfristig ist das
moglich, aber auf lange Sicht wird sich das Prozedere wiederho-
len. Gelangen wir an unsere Grenzen, dann ist es nur ein kurzer
Schritt zu feindseligen Reaktionen unsererseits, die in Vorwiirfen,
Beschimpfungen, Drohungen, Strafen und auch in korperlicher
Gewalt enden konnen.

Es gibt kein Rezept, unser Leben mit Kindern ohne Probleme,
Stress und personliche Krisen zu meistern. Allerdings haben wir
die Moglichkeit, einiges dafiir zu tun, dass sie gesund, gliicklich und
zufrieden aufwachsen.
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Wenn dein Kind dich wieder mal an die Grenzen der Verzweiflung
bringt, dann stell dir folgende Fragen:

Was liebe ich an meinem Kind?
Was macht mein Kind so einzigartig?

In der angespannten Situation wird es dir nicht gelingen, auf diese
Fragen eine Antwort zu finden. Das ist zu einem spiteren Zeitpunkt,
wenn sich die Wogen der Verzweiflung wieder geglittet haben, kein
Problem fiir dich.

Notiere dir die Antworten, z. B. in einer Tabelle.

Datum Alter des | Was liebe ich an meinem Kind?
Kindes

01.09. 6 Jahre

01.09. 7 Jahre

Datum Alter des | Was macht mein Kind so einzigartig?
Kindes

01.09. 6 Jahre

01.09. 7 Jahre

Du kannst jederzeit Erganzungen hinzufiigen, da sich Kinder im
Laufe der Zeit in ihrem Verhalten, ihren Einstellungen, Wiinschen
und Bediirfnissen verdndern.

Das Buch soll vor allem Miittern und Vatern mit Kindern im Alter
von 6 bis 12 Jahren helfen herauszufinden, warum ihre Kinder oft
iiberaktiv, trotzig, wiitend und laut sind, Regeln ignorieren und
widersprechen.
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Von diesem Buch kénnen auch Miitter und Viter profitieren, deren
Kinder nicht mehr zu der Altersgruppe von 6 bis 12 Jahren zéhlen.

Lernen, mit Stress umzugehen, ist mit Eintritt in die Schule wich-
tig fiir Konzentration, Aufmerksamkeit und Ausdauer. Das sind die
Faktoren, die tiber den Lernerfolg entscheiden. In weiteren Ent-
wicklungsperioden ist die Fahigkeit, mit Stress umzugehen, uner-
lasslich.

Kann sich ein Schulkind iiber einen lingeren Zeitraum nicht kon-
zentrieren, ist es unaufmerksam im Unterricht und besitzt bei
der Losung von Aufgaben keine Ausdauer, dann werden Erfolge,
Freude und Spafl beim Lernen ausbleiben.

Die Ursachen fiir dieses Verhalten konnen vielseitig sein.

Du solltest gemeinsam mit deinem Kind die Ursachen zunéchst im
personlichen Umfeld (Familie) und dann auflerhalb der Familie
(Schule, Freunde, Mitgliedschaften in Vereinen etc.) suchen und
hinterfragen.

Manchmal benétigt es nur einen kleinen Denkanstof3, eine Anre-
gung, um sich der Ursachen des Verhaltens der Kinder bewusst zu
werden. Das ist der Leitfaden des Buches.

Mit diesem Buch ist kein Versprechen auf ein stressfreies Leben
mit Kindern verbunden. Es gibt kein Leben ohne Stress. Wer sich
das als Ziel setzt, muss frither oder spater feststellen, dass das Ziel
unrealistisch ist.

Vielmehr gilt, dass schon Kinder mit Eintritt in die Schule lernen,

mit Stress wirkungsvoll umzugehen. Das wird sie in ihrer Persén-
lichkeitsentwicklung stdrken.

18 | Schulkinder im Stress

Das Buch kann dir helfen, dein Verhalten deinem Kind gegeniiber
besser zu reflektieren.

Du erhaltst Informationen zu den unterschiedlichen Betrachtungs-
weisen in Bezug auf das heimische Umfeld, die Schule und andere
Bezugspersonen, mit denen dein Kind die Freizeit verbringt.

So kannst du Konflikte verringern und erhiltst einen besseren
Zugang zu deinem Kind. Das wirkt sich vor allem positiv auf das

gemeinsame Miteinander aus und hilft, mehr Ruhe und Gelassen-
heit in den Alltag zu integrieren.

Sei deinem Kind Vorbild,
dann brauchst du weniger Worte!

Viel Erfolg beim Ausprobieren der Ubungen und Tipps wiinscht dir

Gabriele Vietze
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