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Selbstwahrnehmung und Stress verstehen
Mich selbst verstehen, annehmen und wachsen.

Wenn Kinder ihre Starken kennen, sind sie
selbstbewusster und trauen sich mehr zu. \
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Sie lernen:

- «lch bin gut, so wie ich bin.»

- «lch kann das versuchen.» V- 4

- «Das fallt mir schwer und das darf ich auch sagen.»

- «lch darf ,Nein’ sagen, wenn ich etwas nicht machen
mochte oder ein unangenehmes Bauchgefuhl habe.»
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Wenn Kinder lernen, auf sich selbst zu achten, wissen sie,
was ihnen guttut und was nicht. So konnen sie besser mit
Herausforderungen umgehen.
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Hier ein paar Tipps fur dein Verhalten:

® Gemeinsam entdecken: Wer bin ich?

Kinder brauchen Zeit und Raum, um sich
selbst kennenzulernen. Frag zum Beispiel:
- «Was macht dich glucklich?»

- «Was ist manchmal schwer fur dich?»

So lernt dein Kind sich selbst besser kennen.
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® Starken erkennen und loben

Sag deinem Kind, was es gut gemacht hat:

- «lch habe gesehen, wie konzentriert du gearbeitet hast!»

- «Du hast dir richtig MUhe gegeben und bist
drangeblieben.»

So lernt dein Kind: «lch kann stolz auf mich sein und darf
wachsen, ohne alles perfekt machen zu miissen.»

® Stress erkennen und benennen

Kinder zeigen Stress oft mit Bauchweh, Wut oder Ruckzug.
Frag dein Kind:
- «Wie fUhlst du dich gerade?»
- «Spurst du irgendwo im Korper, dass es dir nicht gut geht?»
- «Was brauchst du gerade?». Biete deinem Kind dabei
zwei konkrete Moglichkeiten an, zum Beispiel: Ruhe, eine
Umarmung, etwas zu trinken oder das Kuscheltier.

So lernt dein Kind Stress zu verstehen und darliber zu reden.

® Entspannt zusammen

Zeige deinem Kind einfache Ubungen, um wieder ruhig

zu werden:

- Tief einatmen und langsam ausatmen, als wirde man
einen Ballon aufblasen.

- Streiche mit den Handen von den Schultern bis zu den Finger-
spitzen, als wurdest du alles Schwere von dir abwischen.

So lernt dein Kind: «lch kann mir selbst helfen, wenn ich
angespannt bin.»

® Eigene Grenzen erkennen

Erklare deinem Kind, dass es in Ordnung ist,Nein’ zu sagen.
Ermutige es mit den Worten: «Du darfst,Nein’ sagen, wenn
dir etwas nicht gefallt oder wenn du etwas nicht machen
willst, was andere von dir wollen.»

So lernt dein Kind: «Ich darf sagen, wenn mir etwas zu
viel wird oder ich mich unwohl fiihle.»



