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Stress lass nach!

In der dritten oder vierten Klasse steigt fiir Ihr Kind der
9 Jahre 4 Monate Erwartungsdruck: Auf welche Schule werde ich wohl ge-

hen? Wie wird es dort sein? Werde ich neue Freunde fin
Kleine Nervensigen

den? Auch Sie als Eltern spiiren das. Sie machen sich Ge-
Welcher Lerntyp

ist Thr Kind? danken tiber die Zukunft Ihres Kindes. Wird es in der neu

Die leidigen Noten en Schule zurechtkommen? Wird es den Anforderungen ge-
niigen? Nehmen Sie Druck raus! Die Schule ist nur ein Teil
des Lebens und sollte fiir

IThr Kind nicht alles ande-

,Komm, lass uns
reden!“

Vorsicht,
Kind hort mit!
re iiberschatten. Stdrken

Sie Thr Kind! Je selbstbe-

Abrupter Kurs-
wechsel

Immer dieses Chaos! wusster es an seine kiinf-
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»Mein Kind mag tigen Aufgaben herangeht,

kein Fleisch!“ - :
desto wahrscheinlicher ist

sein Erfolg.

e

Der Alltag mit Kindern ist
schon, aber manchmal auch schén
anstrengend. Kinder sind oft laut,
unruhig, unordentlich und ziem-

lich fordernd. Das ist an sich kein
Problem, denn die Kinder sind ja
nicht standig so. Genauso oft sind
sie lieb, freundlich und umgang-

lich. Schwierig wird es erst, wenn
auch Sie nicht gut drauf sind. Weil
Sie einen anstrengenden Job ha-
ben, weil Sie noch weitere Kinder
zu versorgen haben, oder weil es
momentan in lhrer Partnerschaft
nicht so gut lauft. Griinde fir Un-
ausgeglichenheit gibt es viele.



lhr Altester kommt aus der
Schule: Aufgedreht saust er in der
Wohnung herum, pfeffert seine
Schultasche in die Ecke, |asst alles
stehen und liegen und ist schon
wieder unterwegs zum Spielen.
Wenn so etwas gelegentlich vor-
kommt, ist das kein Grund zur
Aufregung. Aber wenn sich die-
ses Verhalten einschleift? Wenn
lhr Kind standig in Bewegung
ist und Uberhaupt nicht mehr zur
Ruhe kommt? Beobachten Sie es
und versuchen Sie herauszufinden,
was mit ihm los ist. Hat es Stress
in der Schule? Kommt es mit dem
zunehmenden Druck nicht gut
zurecht? Oder gibt es Probleme
mit seinen Freunden?
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Wenn der Druck zu grof3 wird,
reagieren manche Kinder, so wie
auch manche Erwachsene, Uber.
Sie suchen sich ein Ventil, was sich
dann nicht selten motorisch &u-
Bert. Sie sind unruhig und kon-
nen nicht still sitzen. Aber des-
wegen muss |hr Kind noch lange
kein Zappelphilipp sein oder an
AD(H)S leiden (vgl. Elternbrief 25).
Uberforderte Kinder brauchen
oft nur ein bisschen mehr Ruhe,
Halt und Orientierung. Seien Sie
selbst klar. Stellen Sie eindeutige
Regeln auf und ziehen Sie fur den
Fall, dass diese umgangen wer-
den, klare Konsequenzen.




Nervose Kinder, kleine wie
groBe, kénnen fur die Eltern sehr
anstrengend sein. Wenn Schule
und Familienleben gut laufen sol-
len, brauchen Eltern eine ganze
Menge Energie — und Ruhe. Sor-
gen Sie denn auch genigend fir

lhre eigenen Bediirfnisse?

Es gibt verschiedene Mog-
lichkeiten, Stress abzubauen und
Entspannung zu finden. Musik-
héren oder Joggen sind sehr be-
liebt, wenn es darum geht, den
Kopf wieder frei zu bekommen.
Aber kennen Sie denn auch ge-
zieltere  Entspannungsmethoden
wie zum Beispiel das Autogene
Training oder die Progressive
Muskelentspannung? Beides er-
lernt man am besten in einem
Kurs bei der Volkshochschule
oder einem anderen Bildungs-
tréger. Besonders wenn Sie unter
Schlafstérungen leiden, sind die-
se Techniken empfehlenswert. Sie
helfen dabei, innerhalb kurzer Zeit
optimal abzuschalten und sich zu
erholen.

Neben Kursen sind auch Ent-
spannungs-CDs hilfreich. Sie sind
im Buchhandel erhaltlich und lei-
ten ihre Horer an, sich zu entspan-
nen und den Alltag loszulassen.
Die Anleitungen sind in der Re-
gel mit beruhigender Musik unter-
malt. Wenn Sie sich hinlegen und
die Augen schlieBen, kénnen Sie
sich am besten darauf konzentrie-
ren und sich entsprechend gut er-
holen.

Finden Sie heraus, was lhnen
guttut! Ob Yoga oder Schaum-
bad, Entspannungstraining oder
Lieblings-CD - wichtig ist, dass
Sie auf sich selbst achten und Ihr
Gleichgewicht finden. Denn: Ent-
spannte Eltern sind auch ent-
spannte Erzieher!
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Welcher Lerntyp ist Ihr Kind?

Ihr Sohn soll fiir die Schule ein Gedicht auswendig lernen, aber
anstatt es mehrfach durchzulesen und zu wiederholen, springt
er immer wieder auf und tigert durchs Zimmer. Ihre Tochter
soll fiir Heimat- und Sachkunde lernen, wie ein Ohr aussieht und
funktioniert — dabei ist sie die ganze Zeit am Reden und fiihrt

Selbstgesprdche!

Méglich, dass lhre Kinder ins-
tinktiv schon genau das Richtige
tun. In der Lernforschung unter-
scheidet man némlich zwischen
unterschiedlichen Lerntypen: dem
Sehtyp, Hértyp und dem Bewe-
gungstyp. Je nach Veranlagung
kann ein Kind sich Dinge besser
merken, wenn es sie hort oder
wenn es sie liest. Oder es braucht
Bewegung, um sich konzentrieren
zu kénnen. Wenn Sie also merken,
dass lhr Kind in die eine oder an-
dere Richtung neigt, ermutigen
Sie es, auch seine Lernmethoden
danach auszurichten:

Der Sehtyp

kann sich Dinge gut merken, die
er liest oder sich aufschreibt. Ge-
rade beim Abschreiben von Tex-
ten koénnen solche Kinder sich
Wissen gut einprégen.

» Lerntipp: Schaubilder malen,
schwierige Woérter auf kleine Zet-
tel schreiben und gut sichtbar auf-
hangen!

Der Hortyp

pragt sich am besten ein, was er
hort. Solche Kinder kénnen sich
gut erinnern, was im Unterricht
gesprochen wurde - vorausge-
setzt, sie haben aufgepasst. Auch
Liedtexte, etwa aus dem Radio,
sind fir solche Kinder meist kein
Problem, weil sie sie immer wie-
der horen.

» Lerntipp: Selbstgesprache fiih-
ren, sich Zusammenhénge immer
wieder selbst erklaren! Manchmal
kann auch eine kleine Melodie
helfen, sich Sachen besser zu mer-
ken. Die Lernprofis machen eigene
Tonaufnahmen, die sie sich dann
immer wieder vorspielen.
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Der Bewegungstyp

kann einfach nicht still sitzen blei-
ben. Diese Kinder sollten sich,
wenn sie sich etwas einpragen,
bewegen dirfen. Die Lerninhal-
te bleiben im Zusammenhang mit
Bewegungsabldufen einfach bes-
ser im Gedachtnis haften.

» Lerntipp: Den Raum nutzen,
etwa fertige Arbeiten auf einen
Stapel in eine andere Zimmerecke
bringen oder nach jeder Aufgabe
eine kleine Runde durch die Woh-
nung gehen. Das Einmaleins kann
auch auf einem Spaziergang ge-
Ubt werden, oder lhr Kind darf
bei jeder richtigen Antwort einen
Sprung nach vorne machen.

Tipps fiirs Lernen

Pausen machen

Pausen gehoren zum Lernen,
damit sich das Gelernte set-
zen kann und Ihr Kind nicht
zu schnell erschopft ist.

Lernstoff unterteilen

In kleinen Hdappchen lernt es
sich leichter. Wenn der Lern-
stoff nicht wie ein riesiger
Berg vor thm liegt, verliert
Ihr Kind auch nicht so schnell
den Mut.

Sich selbst belohnen

Ihr Kind sollte auch lernen,
sich selbst zu belohnen. Und
das nicht nur am Ende einer
langen Hausaufgabe, sondern
auch fiir wichtige Zwischen-
schritte: ein Apfel nach Ma-
the, nach dem Deutschaufsatz
mal kurz auf die Schaukel —
und schon geht’s besser.




e
Die leidigen Noten

Spdtestens seit der zweiten Klasse ist IThr Kind mit Noten kon-

frontiert. Nach jeder Probe erfihrt es, ob es ,gut®, ,sehr gut

“«

oder ,befriedigend” war, oder vielleicht doch nur ein ,aus-
reichend”, ,mangelhaft” oder ,ungeniigend“ erhdlt. Mit dem
Fortschreiten in der Grundschule steigen die Anforderungen
und auch der Notendruck. Spdtestens in der vierten Klasse ha-
ben die meisten Kinder verstanden, dass Noten entscheidend fiir
thr Weiterkommen sind. Aber so unterschiedlich wie die Kinder
sind, gehen sie auch mit dem Thema Noten um.

Ehrgeizige Kinder

Diese Kinder lernen vor jeder Pro-
be fleiBig. Ist das Ergebnis am
Ende entsprechend gut, freuen
sie sich Uber die MaBen. Aber
auch schlechte Noten entmuti-
gen diese Kinder normalerweise
nicht. Im Gegenteil, sie sagen sich
Jetzt erst recht!” und versuchen
den Misserfolg bei der néchsten
Gelegenheit auszubiigeln.

» Tipp fiir die Eltern: Ist das Kind
doch einmal zu verzweifelt, um
sich selbst zu motivieren, so loben
Sie es und bestarken Sie es darin,
weiterzumachen.

Gleichgiiltige Kinder

Diese Kinder reagieren gar nicht
und lassen alles an sich abpral-
len. Weder Schimpfen noch Auf-
bauen scheint sie zu erreichen. Sie
haben véllig auf Abwehr geschal-
tet. Sie wollen sich nicht mit ihren
schlechten Noten und deren Kon-
sequenzen beschaftigen. Die Ur-
sachen liegen vielleicht in der Un-
fahigkeit, sich auseinanderzuset-
zen oder im hohen Erwartungs-
druck vonseiten den Eltern.

» Tipp fiir die Eltern: Seien Sie
geduldig und versuchen Sie ge-
meinsam mit dem Kind, die Ursa-
chen fur die Misserfolge herauszu-
finden. Erklaren Sie, warum es mit
seiner Einstellung nur wenig Er
folg haben kann. Machen Sie kla-
re Ansagen und geben Sie Ihrem
Kind eine Arbeitsstruktur vor. Hel-
fen Sie ihm, eine konsequente
Arbeitshaltung zu erlernen.
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Frustrierte Kinder

Diese Kinder befinden sich in ei-
nem Teufelskreis: Sie schreiben
haufiger schlechte Noten, verlie-
ren die Lust am Lernen und versa-
gen wieder. Es fehlt ihnen an der
realistischen Einschatzung ihrer
Leistungsfahigkeit und positivem
Selbstwertgefiihl.

» Tipp fiir die Eltern: Versuchen
Sie herauszufinden, ob die schu-
lischen Anforderungen generell
zu hoch sind oder ob nur die Ar-
beitsweise des Kindes nicht ziel-
fihrend ist. Unterstitzen Sie es
durch Abfragen und loben Sie
es bei jeder richtigen Antwort.
Schrauben Sie die Erwartungen
herunter. Auch die Verbesserung
auf eine knapp verpasste Vier ist
ein lobenswerter Fortschritt!

Blockierte Kinder

Sie stehen total unter Druck und
erwarten oft zu viel von sich. Meist
wollen sie in allen Fachern sehr
gut sein. Dadurch baut sich ein
immenser Druck auf, der die Kin-
der komplett blockiert. Dies fihrt
zur Verunsicherung und letztlich
zum Versagen.

Tipp fiir Eltern: Sprechen Sie in
der Familie nicht standig Gber No-
ten. Machen Sie lhrem Kind klar,
dass Schule und Noten nicht alles
sind im Leben, und dass auch eine
schlechte Note verkraftbar ist. Erst
wenn der Druck nachldsst, kann
lhr Kind wieder angstfrei lernen.
Fragen Sie sich: Welche Starken
hat mein Kind, welche positiven
Eigenschaften schétzt mein Kind
an sich selbst?




,Komm, lass uns reden!®

Reden Sie mit Ihrem Kind oder Ihren Kindern? ,Na klar®, wer-

den Sie sagen, ,natiirlich rede ich mit meinen Kindern®. Und
dabei meinen Sie bestimmt mehr als ein gelegentliches ,Tu
dies“ oder ,Lass das, bitte“. Reden bedeutet mehr, als nur die

Tagesorganisation miteinander abzustimmen. Mehr, als nur
kurze Informationen auszutauschen: ,Wie war’s heute in der

Schule?” — ,,Geht so.”

Gesprache in der Familie kén-
nen so viel mehr sein. Zum Bei-
spiel abends am Bett lhres Kin-
des: Da wird es oft noch einmal
richtig gesprachig! Der vergange-
ne Tag geht ihm durch den Kopf
und der Tag, der morgen vor ihm
liegt. Wenn es im kuscheligen
Bett liegt, ist es auch ndher an
seinen Gefiihlen, es kommt zur
Ruhe, nichts lenkt mehr ab. Neh-
men Sie sich die Zeit und blei-
ben Sie 6fter mal ein paar Minuten
sitzen. Vielleicht werden Sie Din-
ge Uber lhr Kind erfahren, wird es
lhnen Gedanken und Geflihle mit-
teilen, die sonst in der Hektik des
Alltags untergegangen waren.

Gibt es bei lhnen wéhrend
der Woche gemeinsame Mahl-
zeiten? Dann sind diese eine
gute Gelegenheit, miteinander
ins Gesprach zu kommen. Gerade
Uber die aktuellen Ereignisse er-
zahlen Kindern gerne beim Essen.
Sie kommen von der Schule, vom
Hort, vom Spielen und haben eine

Menge zu berichten. Springen Sie
nicht vorzeitig auf, um den Tisch
abzurdumen, bleiben Sie ruhig
noch etwas sitzen, wenn lhre
Kinder und Sie gerade Uber ein
interessantes Thema reden.

Dann gibt es auch die Ge-
sprache, die sich so nebenbei er-
geben: Beim Wascheaufthdangen
zum Beispiel, wenn Sie in der Ki-
che herumwirtschaften oder auch,
wenn Sie zusammen unterwegs
sind. lhr Kind riickt dann so lang-
sam mit dem heraus, was es auf
dem Herzen hat: Eine verpatz-
te Schularbeit etwa oder groB3en
Kummer mit der besten Freundin.
Haben Sie auch hier ein offenes
Ohr fir Ihr Kind.

Sicher gibt es auch bei lhnen
diese gemdutlichen Stunden auf
dem Sofa, in denen es Zeit und
MuBe fir langere Unterhaltun-
gen gibt. Besonders die Aben-
de, wenn lhr Kind am nachsten
Tag nicht aufstehen muss, oder




auch ein verregneter Sonntag la-
den dazu ein. Haben Sie lhrem
Kind schon einmal erzihlt, was Sie
so gemacht haben, als Sie in sei-
nem Alter waren? Oder wie Sie
friher erzogen worden sind? Be-
sonders fasziniert sind Kinder oft
von den Verdnderungen im All-
tag, zum Beispiel, dass es, als die
Eltern klein waren, noch kein In-
ternet gab und Kinder noch kein
Handy hatten. Noch aufregendere

Es ist wichtig fur Kinder zu er-
leben, dass auch GroBe mitein-
ander reden. Allerdings ist nicht
alles, worlber man sich so aus-
tauscht, fur Kinderohren geeig-
net. Vielleicht haben Sie sich ge-
rade sehr Uber lhre Mutter gear-
gert und mochten mit lhrer Part-
nerin oder lhrem Partner darlber
sprechen. Fir Ihr Kind allerdings

Geschichten kénnen die GroBel-
tern erzahlen: vom Schwarz-Weil3-
Fernsehen mit nur drei Program-
men — ohne Fernbedienung! Las-
sen Sie auch lhre Kinder erzéh-
len: von ihren Freunden, von den
Lehrern, dariiber, was sie gerne
haben wiirden oder welche Stars
sie toll finden. Die Traume, Win-
sche und Hoffnungen Ihrer Kinder
sind doch spannender als jeder
Fernsehkrimi!

Vorsicht, Kind hort mit!

Welche Gesprdchskultur IThr Kind entwickelt, hdngt auch davon
ab, wie es Sie als Eltern erlebt. Reden Sie miteinander? Gibt
es noch Gesprdche, die ldnger als fiinfzehn Minuten dau-
ern? Geht es dabet um Alltdgliches, um Aufgaben, die noch
zu erledigen sind, oder reden Sie auch iiber sich, tiber Ihre

Beziehung, Ihr gemeinsames Leben? Und wenn Sie allein er-

ziehen: Gibt es Menschen, denen Sie sich anvertrauen kénnen?

kann es sehr aufwiihlend sein,
wenn sich Papa oder Mama lber
die geliebte Oma beschweren.

Wenn Sie untereinander Kon-
flikte austragen, achten Sie dar-
auf, wie das bei lhrem Kind an-
kommt. Kleinere Reibereien zwi-
schen seinen Eltern kann es wohl
wegstecken, aber gréBere Strei-




tigkeiten sollten Sie nicht vor |h-
rem Kind austragen. Auch ab-
schétzige Bemerkungen Uber an-
dere sind fur Kinder oft schwer zu
verarbeiten. Sie fuhren dazu, dass
lhr Kind seinen Respekt verliert:
Wenn Sie lhre Frau abwerten, wie-
so sollte Ihr Kind dann noch auf
die Mama hoéren? Wenn Sie im-
mer Uber lhren Mann schimpfen,
warum sollte lhr Kind dann zum
Papa noch freundlich sein?

Wenn es Arger gibt, sollten
Sie lieber zweimal Uberlegen, ob
lhr Kind dieses Gesprach miter-
leben soll oder nicht. Aber auch
Dinge, die etwas Diskretion ver-
langen, sollten nicht vor den Kin-
dern besprochen werden. Fir ein
Kind ist es sehr schwer, solche Ge-
heimnisse zu hiten. Dass Tan-
te Sabine einen unsympathischen
Freund hat oder Onkel Richard
immer Schulden macht, mochten
Sie sicher nicht gerne ausgeplau-
dert wissen.

Wenn die Eltern telefonieren,
bekommen Kinder erstaunlich viel
mit. Den Erwachsenen ist es oft
gar nicht bewusst, dass Ihr Kind,
das so konzentriert in sein Réatsel-
heft schaut, in Wirklichkeit auf-

merksam zuhért und sich, wenn
es nicht alles von dem versteht,
was es da hort, selbst einen Reim
darauf macht.

Wenn es nun schon passiert
ist und lhr Kind etwas mitbekom-
men hat, was nicht fur seine Oh-
ren bestimmt war, dann erkléren
Sie ihm soweit als nétig die Zu-
sammenhénge. Beruhigen Sie es
gegebenenfalls, wenn es sich Sor-
gen macht. Bieten Sie ihm an,
dass es auch spater noch einmal
mit lhnen dariiber sprechen kann.
Machen Sie lhr Kind aber, wenn ir-
gend mdglich, nicht zum Kompli-
zen oder zum Geheimnistrager.
Solch eine Rolle belastet ein Kind
viel zu sehr.




Abrupter Kurswechsel

Haben Sie beim Autofahren schon einmal das Steuer her-
umgerissen? Oder beim Fahrradfahren den Lenker? Vermutlich
ist das nicht allzu gut ausgegangen. In Notsituationen mag es
geraten sein, aber sonst ist es allemal besser, vorausschauend
zu fahren, um Gefahren von vornherein zu vermeiden. In der
Erziehung allerdings neigen Eltern gelegentlich zu allzu abrup-
ten Kurswechseln. Besonders, wenn sie vorher zu wenig acht-

sam waren.

Dass ein Kind nur noch vor
dem Fernseher oder dem Com-
puter sitzt oder stundenlang das
Smartphone in der Hand hat
und sich gar nicht mehr bewe-
gen moéchte, kommt nicht einfach
von heute auf morgen. So etwas
schleicht sich ein. Man sieht |an-
gere Zeit dabei zu - und irgend-
wann rei3t der geduldigsten Mut-
ter, dem friedlichsten Vater der
Geduldsfaden. ,Schluss damit!”
hei3t es dann, ,Fernseh- und
Computerverbot. Und das Smart-
phone gibst du erstmal mir!”

Ein anderes Beispiel ware
das Zeugnis, das schlechter aus-
fallt als erwartet. Die Eltern hat-
ten sich eingeredet, ihr Kind héat-
te die Schule gut im Griff. Doch
nun missen sie sich eingestehen,
dass dem nicht so ist — und noch
schlimmer, dass sie es gar nicht
bemerkt haben. Die Reaktion der
Eltern ist auch in solchen Fallen
haufig tiberzogen.

Problematisch dabei ist zum
einen, dass eine Uberreaktion fiir
Kinder nicht nachvollziehbar ist.
Wenn sich vorher kaum jemand
fir seine Hausaufgaben interes-
siert hat, wird es sich fragen, war-
um es jetzt den ganzen Tag lernen
soll. So etwas finden Kinder abso-
lut ungerecht. Zum anderen wer-
den oft Konsequenzen gezogen,
die weder das Kind noch die El-
tern durchhalten kdénnen. Ein to-
tales Fernseh- und Computerver-
bot ist Uber langere Zeit hinweg
kaum durchsetzbar, weil ja auch
der Rest der Familie gern einmal
vor dem Fernseher sitzt. AuBer-
dem kann man ein neunjahriges
Kind nicht mehr rund um die Uhr
Gberwachen.

Und so kommt es, dass starke
Kurswechsel meist nicht von Dau-
er sind. Uber kurz oder lang ist al-
les wieder so wie vorher. Die Ver-
anderungen werden nicht konse-
quent durchgehalten, weder von




den Kindern noch von den Eltern.
Kinder sind dann die ungliickli-
chen Sieger, weil sie den Macht-
kampf zwar gewonnen haben, was
allerdings fir sie und ihre Entwick-
lung gar nicht so gut ist. Die El-
tern hingegen resignieren (,Hat
ja doch keinen Sinn”) — bis zum
nachsten Kurswechsel.

Deutliche Kurswechsel sind
nur dann geraten, wenn wirklich
Gefahr im Verzug ist. Wenn |hr
Kind etwa Kontakt mit Menschen
hat, die ihm schaden. Wenn Ver-
dacht auf Gewalt oder sexuali-
sierte Gewalt besteht, wenn das
Kind Opfer von Mobbing oder
Erpressung ist. Oder aber, wenn
Ihr Kind selbst — etwa durch einen
Ladendiebstahl oder durch eine
Rauferei — aufféllig geworden ist.
Bei solch schwerwiegenden Vor-
féllen ist es wichtig, schnell zu
handeln. In solchen Fallen kann
professionelle Unterstiitzung hilf-
reich sein. Am besten wenden

C e

Sie sich an eine Erziehungsbera-
tungsstelle. Dort bekommen Sie
fachkundigen Rat und kompeten-
te Hilfe.

Bei ganz normalen Alltags-
problemen hingegen sollten Sie
lieber auf weiche Kurswechsel
setzen. Erklaren Sie lhrem Kind,
warum es so, wie es bisher lief,
nicht weitergehen kann. Sie kon-
nen dabei ruhig auch eigene Feh-
ler eingestehen: etwa, dass Sie
nicht aufmerksam genug waren,
um zu bemerken, dass da etwas
schieflduft. Versuchen Sie, még-
lichst klare Regeln vorzugeben,
die lhrem Kind Orientierung ge-
ben. Logische Konsequenzen sind
allemal besser als Strafen. Eine
gewisse Ordnung im Tagesablauf
kann vielen Problemen vorbeu-
gen: Hausaufgaben werden nach
dem Mittagessen gemacht (oder
im Hort), anschlieBend ist Frei-
zeit. Fernsehen oder am Compu-
ter spielen darf Ihr Kind eine Stun-
de am Tag und nicht mehr. Das
Smartphone  bleibt  zumindest
beim Essen, bei den Hausaufga-
ben und kurz vor dem Zubettge-
hen ausgeschaltet.

Wichtig ist, dass Sie als Eltern
konsequent bleiben und diese
Vorgaben nicht selbst immer wie-
der auBer Kraft setzen.




Ordnung, oder besser gesagt Unordnung ist in vielen Familien
ein Dauerthema. Und, so steht zu befiirchten, es wird auch ein
Thema bleiben, bis die Kinder grof; sind und ausziehen. Da hilft
es nur, sich ein dickes Fell zuzulegen und auf die Einhaltung von
wenigstens ein paar Regeln zu bestehen.

Wo Menschen zusammenle-
ben, gibt es unterschiedliche Auf-
fassungen von Ordnung und Sau-
berkeit. Das ist in vielen Partner-
schaften so. Da heil3t es verhan-
deln, diskutieren, Kompromisse
schlieBen. Bei den Kindern ha-
ben Sie aber zusatzlich noch einen
Erziehungsauftrag. Sie als Eltern
mochten, dass lhr Kind lernt, wie
man Ordnung halt, seine Sachen
wiederfindet, Schmutz vermeidet.
Darlber hinaus sind Sie vielleicht
auch einfach genervt, wenn Sie im
Flur Gber die Schuhe stolpern, die
lhre Tochter so lassig von den Fi-
Ben gestreift und liegengelassen
hat. Oder es ekelt Sie vor der an-
geschimmelten Tasse, die ein Fa-
milienmitglied einfach unters Sofa
gestellt hat.

® Im Kinderzimmer kénnen Sie es
lhrem Kind weitgehend selbst
Uberlassen, wie ordentlich es
sein will — sofern es ein eige-
nes Zimmer hat. Teilt es sein
Zimmer mit einem Geschwis-
terkind, muss lhr Kind natirlich
Riicksicht nehmen. Damit die
Hygiene nicht zu kurz kommt,

sollte aber einmal die Woche
so weit aufgerdumt werden,
dass man freie Flachen abwi-
schen und mit dem Staubsau-
ger durchsaugen kann. Essens-
reste und Schmutzwasche soll-
ten téglich aus dem Kinderzim-
mer entfernt werden.

Die Gemeinschaftsraume soll-
ten so weit aufgerdumt sein,
dass sich alle Familienmit-
glieder wohlfiihlen kénnen.
Schmutziges Geschirr  kommt
in die Spile oder in den Ge-
schirrspiler, Schuhe gehdren
ins Regal oder wo immer Sie
sie aufbewahren, die Schulta-
sche kann gleich ins Kinderzim-
mer getragen werden. Oft hilft
es schon, wenn nicht jeder sei-
ne Sachen einfach mitten im
Flur abstellt, sondern (zumin-
dest voribergehend) da, wo
man nicht gleich dariberfallt.

Ihr Kind ist flr seine Sachen
selbst verantwortlich. Auch
wenn es lhnen schwerfallt, hel-
fen Sie ihm nicht, wenn es et-
was nicht finden kann.




Machen Sie, wahrend ihr Kind
etwas sucht, keine belehren-
den Bemerkungen, das wirde
die Stimmung nur unnétig ver-
schlechtern. Mit mehr Eigenver-
antwortung lernen die Kinder
am ehesten, dass eine gewisse
Ordnung hilft, sich in der Schu-
le und auch sonst im Leben zu-
rechtzufinden.

Wenn |hr Kind sein Zimmer auf-
réumen, entriimpeln oder um-
gestalten mochte, kénnen Sie
es dabei selbstverstédndlich un-
terstiitzen. Manchmal fehlt es
in diesem Alter noch an Erfah-

rung, wie so etwas zu organi-
sieren ist. Auch der Besuch ei-

nes Freundes oder einer Freun-
din kann Kinder dazu motivie-
ren, das eigene Zimmer wieder
einmal ,begehbar” zu machen.

Eltern erwachsener Kinder be-
richten, dass selbt die groB-
ten Chaoten, sobald sie allei-
ne oder mit anderen jungen
Leuten zusammenwohnen, sehr
wohl ein Mindestmal an Ord-
nung halten kénnen. Irgendwie
lernen es am Ende dann doch
die meisten...




Es gibt Kinder, denen Fleisch einfach nicht schmeckt. Andere mo-
gen kein Fleisch, weil sie Mitleid mit den Tieren haben. Eltern,
die ebenfalls fleischlos essen, wissen, wie man sich auch ohne
tierisches Eiweifs ausgewogen erndhren kann. Es wird entspre-
chend eingekauft und gekocht. Wenn jedoch der Rest der Familie
gerne Schnitzel oder Schinken isst und Fleisch ganz selbstver-
stdndlich auf dem Speiseplan steht, wird es schon schwieriger.

Viele Eltern machen sich Sor-
gen, dass ihrem Kind wichtige
Stoffe fehlen koénnten, wenn es
sich vegetarisch ernahrt. Arzte und
Erndhrungsexperten halten diese
Sorgen fur unbegriindet. Versu-
chen Sie also nicht, |hr Kind zum
Fleischessen zu Uberreden oder
gar zu zwingen.

Bei einer vegetarischen Kost
reicht es nicht, einfach das Fleisch
wegzulassen. Auf Eier und Milch
sollten Kinder jedenfalls nicht ver-
zichten, also keine rein vegane
Erndhrung anstreben. AuBerdem
sollte lhr Vegetarier-Kind viel Ge-
mise essen. Fir die Eisenversor-
gung, die bei den meisten Men-
schen hauptsachlich durch Fleisch
abgedeckt wird, sollte lhr Kind
Vollwertkost und Hiilsenfriich-
te wie zum Beispiel Erbsen oder
Linsen essen, auBerdem sind zum
Beispiel Brokkoli, Feldsalat und
Haferflocken wertvolle Eisenlie-
feranten. Wenn lhr Kind zu den
Mahlzeiten viel Vitamin C zu sich
nimmt, etwa Orangensaft trinkt

oder Zitronensaft in die Salatsof3e
gibt, kann sein Korper das Eisen
gut aufnehmen und verarbeiten.

Fir die Familie ist ein kleiner
Vegetarier unter lauter Fleisch-
essern eine Herausforderung. Im
Alltag ist es ndmlich manchmal
gar nicht so leicht, einen ausge-
wogenen Erndhrungsplan umzu-
setzen. Besonders wenn lhr Kind
im Hort oder in der Schule zu Mit-
tag isst, kann es sein, dass nicht
immer auf seine Bedurfnisse ein-
gegangen werden kann.

Zum Glick sind Kinder im
Grundschulalter meist nicht sehr
dogmatisch und machen fir ein
Wirstchen auch mal eine Aus-
nahme. Grundsatzlich jedoch ist
auch eine vegetarische Erndhrung
mit viel Gemise und Vollwertpro-
dukten eine gesunde Art der Er-
nahrung, mit der Ihr Kind sich gut
entwickeln kann. Bleiben Sie ent-
spannt!
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Weitere Informationen:

Die Elternbriefe kénnen Sie auch online lesen,
herunterladen oder als Newsletter abonnieren: beim

Online-Ratgeber .BAER”, www.baer.bayern.de,
des Bayerischen Landesjugendamtes. Dort finden
Sie auch weitere ausfihrliche  Informationen  zu

vielen  der  hier genannten Themen.

Gesunde Erndhrung

Uber die gesunde Ernahrung von Kindern informiert die
Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BzgA):
www.bzga.de sowie lhre Krankenkasse.

Lernprobleme und Medienerziehung Herausgegeben vom
Beratungslehrkrafte und/oder Schulpsychologin/en kénnen Zentrum Bayern
weiterhelfen. Auf der Webseite www.baer.bayern.de/ Familie und Soziales -

medienbriefe finden Sie hilfreiche Tipps zur Bayerisches

Medienerziehung. Landesjugendamt
(BLJA)

Mobbing/Sexuelle Gewalt

Wenden Sie sich am besten an das fir Sie zustédndige W-S-d~P~_¢

Jugendamt oder eine Erziehungsberatungsstelle. Zum Hans Reinfelder

Thema Lernen und Mobbing sind sowohl Lehrkréfte als Postanschrift:

auch Schulpsychologen/in die geeigneten Ansprechpartner/

in i 9 geeld P P Postfach 400260

80702 Minchen
Im nachsten Elternbrief:

www.blja.bayern.de
— Rund um die Schule: Endspurt in der Grundschule
— Familie leben — genieBen! Uberreicht durch
- BloBstellen verboten! lhr Jugendamt
- Partnerprobleme
— Das Kind allein zu Hause
— Gutes Essen gegen Babyspeck
— Die Taschengeldfrage
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