
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  9  Freizeit oder
Freizeitstress? 

 Der erste Schul-

tag vergeht wie

im Flug. 

B A Y E R I S C H E S  L A N D E S J U G E N D A M T

24 
INHALT 

Ihr kleiner ABC-Schütze 
Der Schulranzen steht fertig gepackt neben dem Bett, die 

Schultüte ist gefüllt mit Überraschungen. Jetzt fühlt Ihr 

Kind sich ganz groß – und doch auch ein bisschen klein. 

Zur großen Freude, endlich in die Schule gehen zu dürfen, 

kommt auch die Angst vor dem Unbekannten. Wird mich 

die Lehrerin mögen? Werde ich Freunde finden? Kann ich 

das alles überhaupt? Fragen, 

die vielleicht auch Sie 

sich stellen. Nehmen 

Sie Ihr Kind bei der 

Hand und begleiten Sie 

es durch diese aufregende 

Zeit. Ihr Kind braucht Sie 

jetzt ganz besonders – 

Sie und Ihre Zuversicht. 

Am ersten Schultag werden 
Erstklässler oft mit einer kleinen 
Feier begrüßt. Die meisten Kinder 
sehen an diesem Tag ihre Lehr-
kraft zum ersten Mal. Gemeinsam 
und ohne Eltern gehen sie in das 
Klassenzimmer, in dem die Kin-
der von nun an viel Zeit verbrin-

gen werden. Der erste Tag dauert 
nicht lange. Schon nach ein paar 
Stunden können Sie Ihr Kind wie-
der abholen. Bestimmt wird es 
viel zu erzählen haben. Aufgeregt 
wird es berichten, neben wem es 
sitzt, wie nett die Lehrerin ist und 
wer seine neue beste Freundin ist. 

Alter: 6 Jahre 
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Hören Sie Ihrem Kind gut zu und 
geben Sie ihm das Gefühl, wich-
tig zu sein. Gestalten Sie den ers-
ten Schultag so, dass ihn Ihr Kind 
in schöner Erinnerung behält. 

In der ersten Zeit werden Sie 
Ihr Kind sicherlich in die Schule 
begleiten. Wenn Sie den Schul-
weg mit ihm eingeübt haben 
und er nicht zu gefährlich ist, kann 
es ab dann alleine zur Schule und 
wieder nach Hause gehen. Schö-
ner ist es natürlich, wenn es zu-
sammen mit anderen Kindern ge-
hen kann. Doch das ergibt sich 
mit der Zeit meist von alleine. 

Wenn Sie unsicher sind, ob 
Ihr Kind den Schulweg alleine be-
wältigen kann, begleiten Sie es 
so lange, bis es sich sicher fühlt 
und auch Sie ein gutes Gefühl ha-
ben. Wenn es gefährliche Stel-
len auf dem Schulweg gibt, kön-
nen Sie Ihr Kind auch nur bis dort-
hin begleiten und dort wieder ab-
holen. 

Wählen Sie nicht den kür-
zesten, sondern den sichersten 
Schulweg. Nehmen Sie lieber ei-
nen Umweg für Ihr Kind in Kauf, 
bevor es eine größere oder viel 
befahrene Straße zu überque-
ren hat. Es ist auf jeden Fall bes-
ser, wenn es den nächsten Am-
pelübergang oder Zebrastreifen 

benutzen kann. In vielen Gemein-
den werden Straßenübergänge 
auch durch Schülerlotsen gesi-
chert. 

Die Schultüte 
Die Schultüte, egal ob gekauft 
oder selbst gebastelt, ist eine sehr 
schöne Tradition, um Ihrem Kind 
den ersten Schultag zu versüßen. 
Damit Ihr Kind aber am Abend 
keine Bauchschmerzen bekommt, 
kann man sie außer mit Süßigkei-
ten auch mit anderen Dingen wie 
etwa Obst füllen. Oder wie wäre 
es mit einem besonders schö-
nen Bleistift mit Spitzer? Beides 
kann später auch das neue Feder-
mäppchen bereichern. 

© Sven Klitsch / Pixabay.com 
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Coolness hin oder her:

nicht zu groß sein und Ein Schulranzen darf 

sollte nicht nach unten

ziehen! 

Der Schulranzen 
Während die Schultüte nur ein 
Mal zum Einsatz kommt, wird der 
Schulranzen Ihr Kind lange Zeit 
begleiten. Er darf nicht zu groß 
und nicht zu schwer sein. Breite 
Riemen verhindern, dass der Ran-
zen Ihr Kind drückt. Reflektieren-
de Streifen schützen Ihr Kind, be-
sonders in der kalten, dunklen 
Jahreszeit, auf dem Schulweg. Bei 
aller Nützlichkeit sollte der Schul-
ranzen Ihrem Kind natürlich auch 
gefallen. 

Eine hilfreiche Alternative bei 
zu schweren Schulranzen können 
die sogenannten „Trolleys“ sein, 
kleine Gestelle auf zwei Rädern. 
Auf sie kann man den Ranzen ein-
fach aufschnallen und hinter sich 
herziehen. Das kann besonders 
bei sehr zarten Kindern eine Ent-
lastung für den Rücken sein. 

Die Hausaufgaben 
Je nachdem, ob Ihr Kind eine 
Ganztagsschule besucht, nachmit-
tags in den Hort geht oder aber 
den Nachmittag zu Hause ver-
bringt, wird es daheim mehr oder 
weniger Hausaufgaben zu erledi-
gen haben. 

Bei Hort- oder Ganztags-
schulkindern sollten die Haus-
aufgaben größtenteils schon ge-
macht sein. Trotzdem möchte 
Ihr Kind Ihnen sicher zeigen, was 
es tagsüber geleistet hat. Der 
abendliche Blick in den Schulran-
zen sollte deshalb in jedem Fall 
zur Routine für Sie werden. 

Gerade am Anfang, in der 
ersten Klasse, bemühen sich die 
meisten Kinder sehr. Loben Sie Ihr 
Kind dafür! Anerkennung und Lob 
sind für Ihr Kind außerordentlich 
wichtig. Wenn Sie allerdings den 
Eindruck haben, die Hausaufga-
ben seien oft nur lückenhaft oder 
schlampig gemacht, sprechen Sie 
mit den pädagogischen Hortmit-
arbeitern. In keinem Fall sollte Ihr 
Kind abends noch einmal längere 
Zeit nacharbeiten müssen. 
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die Hausaufgaben Machen Sie nicht

Ihres Kindes. 

© picjumbo_com / Pixabay.com 

Grundsätzlich sind die Haus-
aufgaben die Aufgaben des Kin-
des. Sie werden gegeben, um 
das in der Schule Gelernte zu 
üben und zu vertiefen. Darum ist 
es wichtig, dass Ihr Kind die Auf-
gaben selbst bewältigt, so gut es 
kann. Lassen Sie es also ruhig al-
leine arbeiten. Vielleicht bleiben 
Sie anfangs in Rufweite, falls Ihr 
Kind Fragen hat, aber setzen Sie 
sich nicht daneben und lösen Sie 
auch nicht seine Aufgaben. 

Hausaufgaben sind ein wichti-
ger Teil der Erziehung zur Selbst-
ständigkeit, zur Verantwortungs-
übernahme. Hat Ihr Kind gelernt, 
selbstständig zu lernen, wird 
sich das in späteren Schuljahren 
außerordentlich positiv auswirken. 
Wichtige Voraussetzung für gutes 
Lernen ist ein geeigneter Haus-
aufgabenplatz: Ihr Kind braucht 
einen Schreibplatz, an dem es sich 
wohlfühlt. Das kann der Schreib-
tisch im Kinderzimmer, das kann 
aber durchaus auch der Küchen-
tisch sein. 

Wichtig ist, dass Ihr Kind in 
Ruhe arbeiten kann. Kleinere Ge-
schwister sorgen da leider oft für 
Störungen. Es kann helfen, wenn 
die kleine Schwester mit den Pup-
pen auch „Schule spielt“ oder 
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Lassen Sie Ihrem

Kind die Verant-

wortung. 

 

  
 

 
 

   
 

   

während der Hausaufgabenzeit 
ein Bild malt oder ein Buch an-
schaut. 

Der Arbeitsplatz Ihres Kin-
des sollte hell genug und mög-
lichst aufgeräumt sein, damit es 
nicht abgelenkt wird. Erstklässler 
sollten ihre Hausaufgaben in ei-
ner halben Stunde erledigt ha-
ben. Braucht Ihr Kind aber jeden 
Tag deutlich länger, dann schau-
en Sie zunächst einmal seine Ar-
beitsweise an. Neigt es vielleicht 
zum Trödeln? Oder nimmt es alles 
furchtbar genau? Vielleicht ist die 
Hausaufgabenmenge einfach ge-
nerell zu groß? Dann sprechen Sie 
mit der Lehrkraft. Möglicherwei-
se geht es anderen Kindern ja ge-
nauso. Für Lehrer ist es gut, Rück-
meldung zu bekommen, um eine 
Klasse hinsichtlich der Hausaufga-
benmenge richtig einschätzen zu 
können. 

Vergisst Ihr Kind öfter ein-
mal, was es aufhat? Das ist gera-
de am Anfang, wenn die Kinder 
noch nichts aufschreiben können, 
nicht ungewöhnlich. Nehmen Sie 
es nicht so tragisch und lassen Sie 
die Verantwortung für die Voll-
ständigkeit der Hausaufgaben bei 
Ihrem Kind. Es kann mit Ihrer Un-
terstützung selbst einen Klassen-
kameraden anrufen und nochmals 
nachfragen. 

Das hilft beim 
Hausaufgaben 

machen 
Sorgen Sie für einen festen 
Arbeitsplatz, an dem Ihr Kind 
seine Hausaufgaben machen 
kann – und zwar ohne Ablen-
kung durch Musik, Gespräche 
oder höchst interessante Din-
ge vor dem Fenster. 

Vereinbaren Sie feste Haus-
aufgabenzeiten, in denen Ihr 
Kind seine Aufgaben zu er-
ledigen hat. Vielleicht helfen 
Sie ihm zu Beginn auch, sich 
die Aufgaben sinnvoll einzu-
teilen. 

Kleine Pausen sind wichtig, 
um sich auf neue Aufgaben 
einzustellen und sich wieder 
neu konzentrieren zu kön-
nen. Fangen Sie am besten 
mit kurzen Arbeitsphasen von 
10 bis 15 Minuten an. Diese 
werden dann mit der wach-
senden Konzentrationsfähig-
keit des Kindes immer weiter 
verlängert. 

Nach erledigter Arbeit gibt es 
ein freundliches Lob. 
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 Im Alltag lässt sich 

allerlei Nützliches

ausrechnen. 

Unterstützung zu Hause 
Auch zu Hause können Sie eini-
ges tun, um Ihr Kind zu fördern: 
Lesen Sie mit Ihrem Kind! Lesen 
Sie zunächst die Texte aus dem 
Schulbuch. Nach einem Jahr kön-
nen dann groß gedruckte Kinder-
bücher für Leseanfänger in An-
griff genommen werden. Lesen 
Sie abwechselnd mit Ihrem Kind, 
jeder jeweils ein paar Zeilen. Set-
zen Sie sich dazu ruhig gemüt-
lich aufs Sofa, so wie Sie das im-
mer gemacht haben, als Sie mit 
Ihrem Kind Bilderbücher ange-
schaut oder ihm vorgelesen ha-
ben. Damit knüpfen Sie an et-
was Positives an, an schöne, 
entspannte gemeinsame Lese-
stunden. Und jetzt kann Ihr Kind 
schon selbst etwas beitragen. Es 
ist nicht mehr nur passiver Zuhö-
rer, sondern kann mehr und mehr 
auch Ihnen etwas vorlesen. Wenn 
das kein Grund ist, stolz zu sein! 

Wussten Sie? 
Erstklässler bekommen noch 
keine Zeugnisnoten, sondern 
Wortgutachten. Diese sind 
manchmal ziemlich allgemein 
gehalten und nicht immer 
leicht durchschaubar. Wenn 
Sie nicht alle Bewertungen 
bei einem Test oder im Zeug-
nis verstehen, wenden Sie 
sich an die Lehrkraft. 
(Siehe auch Elternbrief 27). 

Auch das Rechnen lernen 
können Sie im Alltag auf spieleri-
sche Weise unterstützen. Lassen 
Sie Ihr Kind berechnen, wie viele 
Teller Sie zum Abendessen brau-
chen, wenn Besuch kommt oder 
wie viele Gummibärchen noch üb-
rig bleiben, wenn von einer be-
stimmten Menge ein Teil geges-
sen wurde. Bei viel Lob und An-
erkennung durch Sie wird Ihr 
Kind Freude am Rechnen erleben. 
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Konzentrieren

kann man
üben. 

Jetzt konzentrier’ dich doch! 
Konzentration spielt in der Schule eine große Rolle. Im Un-
terricht wie auch bei den Hausaufgaben ist es wichtig, bei der 
Sache zu bleiben und sich nicht immer von anderen Dingen ab-
lenken zu lassen. 

Auch wenn Ihr Kind beim Spie-
len sehr konzentriert und ausdau-
ernd sein kann, kann es sich bei 
den Hausaufgaben ganz anders 
verhalten. In ein Spiel vertieft sich 
Ihr Kind freiwillig und spontan. 
Bei den Schularbeiten soll es sich 
aber auch konzentrieren, wenn es 
gerade keine Lust dazu hat. Als 
Eltern können Sie etwas tun, um 
die Konzentrationsfähigkeit Ihres 
Kindes zu verbessern: 

Spielen Sie mit Ihrem Kind. 
Suchen Sie Spiele aus, bei de-
nen man sich konzentrieren 
muss. Auch Ball- oder Bewe-
gungsspiele sind geeignet, die 
Aufmerksamkeit zu fördern. 

Lesen Sie Ihrem Kind vor und 
reden Sie mit ihm. Das hilft 
ihm, Ausdauer und Konzentra-
tion zu erlernen, still zu sitzen 
und bei der Sache zu bleiben. 
Ihr Kind ist gedanklich heraus-
gefordert, wenn es einer Ge-
schichte oder einem Gespräch 
folgen möchte. 

Sorgen Sie für einen klaren 
Tagesablauf. Ausreichend Zeit 
am Morgen, feste Essenszeiten 

und ein ruhiger Tagesausklang 
sind wichtige Punkte. Hektik im 
Alltag wirkt sich auf die Kon-
zentrationsfähigkeit Ihres Kin-
des negativ aus. 

Geben Sie Ihrem Kind kleine 
Aufgaben im Haushalt, die es 
selbstständig ausführen kann: 
Socken sortieren und zusam-
menlegen etwa oder den Tisch 
decken und abräumen. 

Ausreichend Bewegung, am 
besten an der frischen Luft, hilft 
Kindern, sich wieder konzent-
rieren zu können. Lassen Sie Ihr 
Kind nach der Schule also ein 
bisschen im Freien spielen. 

Sorgen Sie auch während des 
Tages für Ruhephasen, in de-
nen Ihr Kind spielen, malen 
oder basten kann. 

Ihr Kind darf sich auch lang-
weilen! Sorgen Sie nicht gleich 
für Ablenkung, wenn Ihrem 
Kind einmal fad ist. Schalten 
Sie vor allem nicht gleich den 
Fernseher ein, um die Lange-
weile zu überbrücken. Nach 
dem Fernsehen ist Ihr Kind 
umso zerstreuter! 
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Zeit für ein

„erwachseneres“ 

Zimmer. 

Das Kinderzimmer 
Der Schulbeginn Ihres Kindes ist ein möglicher Anlass, das 
Kinderzimmer umzugestalten. Vielleicht haben Sie schon einen 
neuen Schreibtisch gekauft, der nun Platz finden muss. Bestimmt 
kann das eine oder andere Spielzeug aussortiert werden. Da für 
Ihr Kind ein neuer Lebensabschnitt beginnt, trennt es sich leich-
ter von so manchen Dingen, die ihm nun zu „babyhaft“ erschei-
nen. So entsteht der Platz, den man braucht, um ein Zimmer an 
die Bedürfnisse eines Schulkindes anzupassen. 

Ihr Kind wird in seinem Zim-
mer immer noch viel spielen, aber 
auch Hausaufgaben machen, ler-
nen, gemütlich in einer Ecke lesen 
und ab und zu Freunde zu Besuch 
haben. Planen Sie dies ein! 

Vielleicht teilt Ihr Kind das 
Kinderzimmer auch mit einem 
oder mehreren Geschwistern. 
Besonders mit jüngeren Ge-
schwistern ist es schwierig, Schul-
sachen und Spielsachen getrennt  
zu halten. Spätestens wenn der 
kleine Bruder ins Arbeitsheft Ih-
res Schulkindes gekritzelt hat, 
kommt es zu Konflikten. Helfen 
Sie Ihrem Großen, seine Schulsa-
chen vor „Übergriffen“ zu schüt-
zen. So signalisieren Sie allen Kin-
dern: Schulsachen müssen geach-
tet werden. 

oder zumindest einem extra 
Schrankfach unterbringen. Schul-
sachen sollten für alle Geschwister 
tabu sein! Wenn das nicht geht, 
kann der Schreibtisch Ihres Kindes 
auch an einem ruhigen Platz au-
ßerhalb des Kinderzimmers auf-
gestellt werden. 

Achten Sie darauf, dass der 
Arbeitsplatz Ihres Kindes vor dem 
Lernen aufgeräumt und nicht mit 
allerlei Krimskrams zugestellt ist. 
Unordnung lenkt ab! 

Trennen Sie wenn mög-
lich den Arbeitsbereich op-
tisch vom Spiel bereich ab. 
Die Schulsachen können 
Sie entweder im Schreib-
tisch, einem eigenen Regal  
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 Auch Schulkinder 

sollen noch viel 

spielen. 

Freizeit oder Freizeitstress? 
Bis zum Schulalter stellt sich für Kinder nicht die Frage nach 
Freizeit und Pflicht. Sie lernen, indem sie spielen. Natürlich wur-
de auch schon im Kindergarten im Rahmen der frühkindlichen 
Bildung darauf geachtet, dass Kinder etwas lernen, aber eben in 
spielerischer Form. 

Mit dem Eintritt in die Schule 
wird Ihr Kind in festere Struktu-
ren eingebunden. Es besucht re-
gelmäßig den Unterricht, macht 
täglich seine Hausaufgaben und 
hat anschließend Freizeit. Viele 
Kinder gehen dann einem Hobby 
nach, sind im Sportverein oder ler-
nen ein Instrument. Dies gilt zwar 
auch als „Freizeit“beschäftigung, 
aber trotzdem kann ein Kind die-
se „Freizeit“ nicht selbst bestim-
men. Es ist eben nicht „frei“. 

Der Großteil des Nachmittags 
sollte aber – auch für ein Grund-
schulkind – dem Spielen vorbe-
halten sein. Dabei kommt es nicht 
darauf an, ob ein Kind im Hort, in 
der Ganztagsschule oder zu Hau-
se seine Nachmittage verbringt. 
Wichtig ist, dass es selbst Ein-
fluss darauf hat, wie, was und mit 
wem es spielt. 

Auch Grundschulkinder ler-
nen noch, indem sie spielen. 
An alte und vertraute Spielge-
wohnheiten können neue Erfah-
rungen, die sie etwa in der Schu-
le machen, anknüpfen. Das Spiel 
hilft ihnen außerdem, Erlebnis-
se aus der Schule zu verarbei-
ten. Im Spiel finden sie Sicherheit 
und Geborgenheit. Seien Sie also 
nicht beunruhigt, wenn Ihr Kind 
jetzt Spiele bevorzugt, die auf Sie 
besonders einfach und kindlich 
wirken. Bei all dem Neuen, das 
auf Ihr Kind einwirkt, sucht es am 
Nachmittag weniger die Heraus-
forderung, als vielmehr das Ver-
traute und Gewohnte. Geben Sie 
ihm die Zeit und den Freiraum, 
den es zum Spielen braucht. 
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 Der Alltag darf

die Liebe nicht

auffressen. 

Inseln im Familiengetriebe 
Denken Sie noch manchmal zurück, wie es war, bevor Sie eine 
Familie wurden? Wie es war, bis spät in die Nacht auszuge-
hen und am nächsten Tag gemütlich auszuschlafen? An lan-
ge Gespräche mit Ihrem Partner, weite Spaziergänge, fröhliche 
Abende mit Freunden? 

Seither ist sehr viel in Ihrem 
Leben passiert. Sie haben eine 
Familie gegründet. Sie haben ein 
oder mehrere Kinder bekommen, 
erziehen sie und begleiten sie in 
ihrer Entwicklung. Sie leben und 
arbeiten Tag für Tag in und mit 
und für diese Familie. 

Besonders eine Familie mit 
Kindergarten- und Schulkindern 
hält sehr viele Alltagsaufga-
ben für Sie bereit. Vieles im Ta-
gesrhythmus haben Sie sich nicht 
selbst ausgesucht, das meiste ist 
vorgegeben – durch Ihren eige-
nen Arbeitsalltag, durch Schule 
oder Kindergarten und durch das 
Familienleben. Ihre Schlaf- und 
Ernährungsgewohnheiten, Ihr Me-
dienkonsum, Ihr Freizeitverhal-
ten, vielleicht auch Ihr Wohnum-
feld, Ihr Arbeitsalltag – all das hat 
sich in den letzten Jahren deut-
lich verändert. Sie haben es den 
Bedürfnissen Ihrer Kinder und Ih-
rer Familie angepasst. 

Doch was ist mit Ihrer Bezie-
hung? Hat auch sie sich den Um-
ständen angepasst? Ist aus der 
früheren Liebesbeziehung nun 
ein Team geworden, das die an-
stehenden Aufgaben mehr oder 
weniger reibungslos bewältigt? 
Dass man als Paar im Alltag gut 
miteinander klar kommt und funk-
tioniert, ist wichtig. Das sollte man 
nicht unterschätzen. Darüber hin-
aus ist es aber auch schön, wenn 
es in der Beziehung noch gele-
gentlich „Sternstunden“ gibt: 

Gönnen Sie sich von Zeit zu 
Zeit einen Abend, der Ihnen 
beiden ganz allein gehört: an 
dem Sie zu zweit essen ge-
hen, ins Kino gehen, tanzen, 
während Ihre Kinder von ei-
nem Babysitter, den Großel-
tern oder einer anderen Ver-
trauensperson betreut werden. 
Versuchen Sie, diese Abende 
möglichst regelmäßig stattfin-
den zu lassen – ein Mal im Mo-
nat vielleicht – und unterneh-
men Sie miteinander Dinge, 
die beiden Spaß machen. 
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Eltern brauchen 

Zeit zu zweit! 

Versuchen Sie auch während 
der Woche, sich nicht ganz im 
Alltag zu verlieren. Wie wäre 
es mit einem Abend in der Wo-
che, an dem das Fernsehge-
rät nicht eingeschaltet wird? 
An dem Sie beide sich einfach 
nur unterhalten? Darüber, wie 
es Ihnen geht, was Ihre Pläne 
sind, Ihre Wünsche und Hoff-
nungen? Achten Sie bei diesen 
Gesprächen darauf, dass Sie 
beide gleichermaßen zu Wort 
kommen. Bleiben Sie neugie-
rig auf den anderen, fragen Sie 
nach und hören Sie zu. Brin-
gen Sie sich aber auch selbst 
ein. Denn ein Gespräch, bei 
dem nur der eine spricht und 
der andere gar nichts sagt, 
führt unweigerlich zu Frustra-
tionen. 

Achten Sie jeden einzelnen Tag 
aufeinander und zeigen Sie ei-
nander, dass Sie sich mögen: 
durch kleine Gesten und Zärt-
lichkeiten, eine spontane Um-
armung, das Interesse am an-
deren. Nachfragen wie „Wie 
war dein Tag?“ oder „Wie geht 
es dir?“ sind wichtig, um mitei-
nander in Kontakt zu bleiben. 
Aufmerksamkeiten wie eine lie-
be Nachricht übers Handy oder 
ein Zettelchen, ein paar Blu-
men oder eine kleine Süßigkeit 
zeigen dem anderen, dass er 
Ihnen etwas bedeutet, dass er 
für Sie mehr ist als nur ein funk-
tionierender Teil im Familien-
team. 

Denken Sie noch einmal zu-
rück an Ihre erste Zeit zusam-
men, lange vor der Familien-
gründung. Was haben Sie ger-
ne miteinander gemacht? Wo-
mit konnten Sie Ihrer Partnerin, 
Ihrem Partner eine besonde-
re Freude machen? Ihnen wird 
eine Menge einfallen, wie Sie 
im Alltag kleine Inseln der 
Zweisamkeit schaffen können. 

© pixel2013 / Pixabay.com 
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Kinder versu chen, 

die Familie zu

schützen. 

Psychische Erkrankungen 
Depressionen, Zwänge, Ängste, Schizophrenie oder andere Per-
sönlichkeitsstörungen: Psychische Erkrankungen können natür-
lich auch Eltern betreffen und haben ernste Auswirkungen auf 
die ganze Familie, insbesondere auf die Kinder. 

Gerade Eltern haben eine be-
sondere Verantwortung, aber 
auch eine besonders hohe Moti-
vation, sich bei einer psychischen 
Erkrankung in ärztliche Behand-
lung zu begeben und sich auch 
anderweitig Unterstützung zu su-
chen. Psychotherapie, Beratung 
und die regelmäßige Teilnahme 
an Selbsthilfegruppen können 
psychisch kranke Eltern, neben 
der nervenärztlichen Behandlung, 
unterstützen und stabilisieren. 
Manchmal wird sogar ein Klinik-
aufenthalt nötig sein, um die Er-
krankung so weit wie möglich in 
den Griff zu bekommen. 

Die Kinder psychisch kran-
ker Eltern reagieren unterschied-
lich auf die familiäre Belastung. 
Viele von ihnen sind nach außen 
hin eher unauffällig und sprechen 
nicht gerne über ihre Probleme. 
Diese Kinder versuchen, ihre Fa-
milie zu schützen und nach au-
ßen abzuschotten. In den Kin-
dern selbst sieht es allerdings oft 
anders aus: Die Reaktionen psy-
chisch kranker Menschen sind 
ja für Erwachsene schon oftmals 
schwer verständlich und nachvoll-
ziehbar, umso mehr für Kinder. 

Ihr Selbstwertgefühl kann darun-
ter leiden. Sie fühlen sich selbst 
als böses, dummes oder arg un-
geschicktes Kind, wenn ihre Eltern 
nicht die nötige Geduld aufbrin-
gen oder einfach unberechenbar 
sind. Solche Kinder wirken oftmals 
sehr erwachsen und vernünftig, 
möchten alles richtig machen und 
neigen dazu, ihre Eltern zu „be-
muttern“. 

Andere Kinder reagieren auf 
solche Belastungen aggressi-
ver und bringen ihre Not nach 
außen. Nägelkauen, Schulpro-
bleme, Überaktivität und Kon-
taktschwierigkeiten sind häufi-
ge Symptome. Die Kinder kom-
men, zusätzlich zu den häusli-
chen Belastungen, dadurch auch 
noch in Konflikt mir ihrem Um-
feld. Das wiederum schadet 
ihrem Selbstbild, denn aus ihrer 
kindlichen Sicht heraus erleben 
sie sich selbst als die Ursache der 
Probleme. Glücklicherweise wer-
den bei solchen verhaltensauffäl-
ligen Kindern Lehrer und andere 
Bezugspersonen schneller auf die 
besonderen Schwierigkeiten auf-
merksam, sodass auch eher Hilfe 
mobilisiert werden kann. 
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Ihr Kind
muss über die

Erkrankung

Bescheid wissen. 

 

 

 

 

Wenn ein Elternteil psychisch 
erkrankt ist, ist es wichtig, die Kin-
der darüber altersgerecht zu in-
formieren. Für betroffene Eltern 
ist das nicht so einfach. Schamge-
fühle oder die eigene labile Stim-
mungslage können es sehr schwer 
machen, mit seinen Kindern offen 
zu reden. Vielleicht kann der nicht 
erkrankte Elternteil dies überneh-
men. Auch ein Arzt oder eine Psy-
chologin kann mit den Kindern 
über die Erkrankung ihrer Mutter 
oder ihres Vaters sprechen. Die-
se Aufklärung ist wichtig, damit 
Kinder das Verhalten des erkrank-
ten Elternteils verstehen können 
und es nicht auf sich selbst bezie-
hen. Man muss ihnen zeigen, wie 
sie mit der Situation besser umge-
hen können. 

Wichtig ist auch, dass die Kin-
der die Möglichkeit haben, mit 
anderen Menschen über ihre Si-
tuation zu Hause zu sprechen. 
Auch die Lehrer sollten darüber 
informiert sein, dass der Schü-
ler oder die Schülerin zu Hause 
besonderen Belastungen ausge-
setzt ist. Wenn die psychische Er-
krankung als „Familiengeheim-
nis“ behandelt wird, nimmt man 
den Kindern die Chance, sich ak-
tiv mit der Situation auseinander-
zusetzen und sie so gut wie mög-
lich zu verarbeiten. Bei Allein-
erziehenden ist diese Offenheit 
nach außen besonders wichtig: Ihr 
Kind muss zu jedem Zeitpunkt Hil-
fe suchen können, wenn es Mut-
ter oder Vater einmal besonders 
schlecht geht. 

Bei Jugendämtern finden be-
lastete Familien besondere Hil-
festellungen: zum Beispiel Er-
ziehungshilfen wie etwa die Er-
ziehungsbeistandschaft oder auf-
suchende Familienhilfe. Dabei 
werden erkrankte Eltern bei der 
Erziehung ihrer Kinder regelmäßig 
beraten und auch im Alltag prak-
tisch unterstützt. Scheuen Sie sich 
nicht und nehmen Sie Kontakt 
auf. 
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nicht mehr vielAbends

trinken. 

g-oßes Eis! 

Ich mag ein 

Trockene Nächte 
Knapp zehn Prozent der Siebenjährigen und immerhin noch fünf 
Prozent der Zehnjährigen machen nachts noch ab und zu ins 
Bett. Eltern fragen sich dann natürlich, ob alles in Ordnung ist 
mit dem Kind. Entwickelt es sich gut oder ist es „hinten dran“? 
Hat es vielleicht Probleme oder seelische Not? 

Viele Kinder, die nachts ein-
nässen, schlafen oft so fest, 
dass sie gar nicht merken, wenn 
ihre Blase zu voll ist. Kinder, die 
tagsüber noch einnässen, spü-
ren zwar den Harndrang, kön-
nen aber schlecht einschätzen, 
wann sie zur Toilette gehen soll-
ten. Sie können ihre körperlichen 
Signale nicht so gut wahrneh-
men und entsprechend kontrollie-
ren. Als Grund vermutet man u.a. 
Reifungsverzögerungen im kind-
lichen Gehirn. 

Manchmal hilft es schon, 
wenn ein Kind nach 17 Uhr nichts 
mehr trinkt. Manche Eltern we-
cken ihr Kind auch nochmals auf, 
bevor sie selbst ins Bett gehen, 
und begleiten es im Halbschlaf 
zur Toilette. Die Körperwahrneh-
mung des Kindes wird dadurch 
zwar nicht beeinflusst, aber man 
kann damit die Zeit überbrü-
cken, bis die Wahrnehmungszen-
tren im Gehirn des Kindes genug 
entwickelt sind, um von selbst zu 
merken, wann es Zeit ist, zur Toi-
lette zu gehen. 

Man unterscheidet allgemein 
zwischen primärem und sekun-
därem Einnässen: Beim primä-
ren Einnässen war ein Kind noch 
niemals länger als ein halbes Jahr 
trocken. Die sekundären Einnäs-
ser waren bereits über einen län-
geren Zeitraum trocken und ha-
ben, oft nach belastenden äuße-
ren Ereignissen, wieder angefan-
gen einzunässen: etwa nach der 
Geburt eines Geschwisterchens, 
nach einem Umzug oder bei Kri-
sen in der Familie. 

Was ist zu tun? 

Am Anfang steht die medizinische 
Abklärung, um organische Ursa-
chen (wie etwa chronische Blasen-
entzündung oder Nierenfehlfunk-
tion) sicher ausschließen zu kön-
nen. Wenn Ihr Kind organisch ge-
sund ist, aber trotzdem einnässt, 
können Sie sich an eine Erzie-
hungsberatungsstelle oder Kin-
der- und Jugendpsychotherapeu-
tin wenden. Es gibt verschiedene 
verhaltenstherapeutische Tech-
niken, die gute Heilungserfolge 
haben. Hilfreich ist beispielswei-
se das Führen eines Tagebuches, 
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Einnässen hat
nichts mit

Willensschwäche
zu tun. 

um das Bewusstsein und die Kon-
zentration des Kindes zu fördern. 
Dabei stehen die Symbole „Wölk-
chen“ und „Sonne“ für nasse und 
trockene Nächte. Hat Ihr Kind in 
einer Woche zwei oder drei Son-
nen geschafft, darf es zum Bei-
spiel mit auf einen kleinen Aus-
flug. In Verbindung mit diesem 
Belohnungssystem sind die Er-
folgschancen sehr gut. 

Wie kann ich helfen? 

Schimpfen Sie Ihr Kind nicht. 
Es ist nachvollziehbar, dass es 
an Ihren Nerven zerrt, immer 
wieder das Bett abziehen und 
das gesamte Bettzeug waschen 
zu müssen. Aber auch und ge-
rade für Ihr Kind ist die Situa-
tion belastender als für Sie. Es 
kann etwas nicht, was alle an-
deren können. Und es ist be-
schämt, weil das scheinbar et-
was so Einfaches ist. 

Beschämen Sie Ihr Kind nicht, 
indem Sie vor ihm mit anderen 
über das Einnässproblem spre-
chen. Wenn Sie dies mit dem 
Arzt oder der Therapeutin erör-
tern, tun Sie das am besten zu-
nächst einmal alleine. Auch in-
nerhalb der Familie sollte das 
Thema mit viel Taktgefühl und 
möglichst auch mit Gelassen-
heit behandelt werden. 

Lassen Sie Ihr Kind nicht zum 
Außenseiter werden. Wenn es 
sich zum Beispiel nicht zutraut, 
bei anderen zu übernachten, 
erlauben Sie ihm, einen Freund 
oder eine Freundin über Nacht 
einzuladen. 

Auch wenn Sie Medikamen-
ten gegenüber skeptisch sind: 
Wenn eine Klassenfahrt ansteht 
und Ihr Kind gerne mitfahren 
würde, könnte solch ein Medi-
kament Ihrem Kind kurzfristig 
helfen, für einen gewissen Zeit-
raum trocken zu bleiben. Spre-
chen Sie mit Ihrem Arzt. 

Stärken Sie das Selbstwert-
gefühl. Ihr Kind hat so viele 
gute Eigenschaften! Zeigen Sie 
ihm, dass es tüchtig und lie-
benswert ist. Zeigen Sie ihm, 
dass Sie es – egal ob nass oder 
trocken – sehr lieb haben. 
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Weitere Informationen: 
Die Elternbriefe können Sie auch online lesen, herunter-
laden oder als Newsletter abonnieren: beim Online-
Ratgeber "BAER", www.baer.bayern.de,  des 
Bayerischen Landesjugendamtes. Dort finden Sie auch 
weitere ausführliche Informationen zu vielen der hier 
genannten Themen.

Psychisch kranke Eltern 
wenden sich am besten zunächst an ihre Hausärztin oder 
Hausarzt oder an eine Psychiaterin oder einen Psychiater. 
Sozialpsychiatrische Dienste unterstützen mit Beratung 
und Gruppen. Für die Kinder gibt es bei manchen 
Jugendämtern inzwischen sogenannte Patinnen oder 
Paten, die sich vor allem in Krisenzeiten um sie kümmern. 
Auch das Jugendamt selbst kann Hilfestellungen, z.B. durch 
sogenannte Familienhilfen, leisten.

Einnässen 
Kinder- und Jugendpsychotherapeutinnen oder -Thera-
peuten bieten Kindern und Eltern Beratung, Unterstützung 
und Therapie an. Die Kosten übernimmt in der Regel die 
Krankenkasse. Auch Erziehungsberatungsstellen können 
weiterhelfen. 

Im nächsten Elternbrief: 
– Wie wird mein Kind selbstbewusst
– Zoff im Kinderzimmer
– Sieben Tipps zum Streit schlichten
– Großeltern sind wichtig
– Haustiere
– Rund um die Schule: Stress am Morgen
– Läusealarm
– Diagnose AD(H)S
– Familie hat viele Gesichter:

Suchterkrankungen in der Familie

Die Elternbriefe werden gefördert durch: 
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