Psychologie & Gesellschaft

Kinder stdrken
mit Lebenswerten

Familie, Freunde, Hobbys sind Lebensbereiche, die fur Kinder wichtig und wertvoll
sind. Verbringen sie ausreichend Zeit damit, fordert das ihre psychische
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inder sind in ihrem
Alltag immer wieder

Der Umgang mit Stress

Situationen ausgesetzt,
die Stress auslésen: der
Eintritt in eine neue
Schule, Priifungen, Konflikte mit
Gleichaltrigen oder in der Familie.
Alltagliche Herausforderungen
kénnen Kinder belasten und psychi-
sche Probleme auslésen oder ver-
stairken. Umso mehr gilt dies fiir
Lebensereignisse wie Umziige, die
Scheidung der Eltern oder den Ver-
lust einer wichtigen Bezugsperson.
In solchen Belastungssituationen
zeigen Kinder hiufig ein auffilliges
Verhalten: Sie konnen sich zu Hause
oder in der Schule nicht mehr gut
konzentrieren, sind miide und ener-
gielos, wirken diinnhéutig, reagieren
leicht aufbrausend oder konnen sich
nicht mehr an Abmachungen halten.
Diese Verhaltensdnderungen
sind ein Teil der Reaktion auf akute
Stresssituationen. Nach kurzfristig
belastenden Ereignissen bilden sie
sich héufig wieder zuriick. Bei lan-
ger andauernden Belastungssituati-
onen hingegen zeigen einige Kinder
fortbestehende Verhaltensidnderun-
gen, die langerfristig zu Schwierig-
keiten in der Schule und zu Hause
fithren konnen.
Lebensverdnderungen und Belas-
tungen sind alle Kinder immer wie-
der ausgesetzt. Einige stecken diese
gut weg, andere entwickeln psychi-
sche Probleme. Entscheidend fiir

wird bereits im friihen
Kindesalter erlernt.

eine gute Bewiltigung solcher Situ-
ationen sind die personlichen und
sozialen Ressourcen, tiber die ein
Kind verfiigen kann.

Unterstiitzung von Freunden
und Familie

Der Umgang mit Stress wird bereits
im frithen Kindesalter erlernt, das
Repertoire an Bewiltigungsstrategi-
en erweitert sich dann stetig iiber die
Kindheit und die Adoleszenz hin-
weg. Bei der Bewiltigung herausfor-
dernder Situationen, aber auch bei
Alltagsaktivititen und Beziehungen
in der Schule, in der Familie oder im
Freundeskreis konnen Kinder erfah-
ren, wo ihre angeborenen Starken
liegen. Dariiber hinaus konnen sie
weitere personliche Ressourcen
dazugewinnen, die ihnen helfen,
neue Herausforderungen >>>
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Tipps fiir die
Forderung der
Resilienz des Kindes
mit Lebenswerten

+ Finden Sie mit dem Kind gemeinsam
heraus, was es als besonders wichtig
erachtet im Leben und was es gerne
tut. Sie konnen dies auch spielerisch
machen, indem Sie Ihr Kind zum
Beispiel auffordern, Bilder oder Zeich-
nungen von Dingen, die ihm Freude
bereiten, in eine kleine Schatzkiste zu
legen und dann gemeinsam zu tber-
legen, wann Sie diese Dinge das letzte
Mal getan haben und wann Sie diese
wieder stattfinden lassen konnten.

« Ermoglichen Sie Threm Kind Begeg-
nungen mit anderen Kindern. Bei
Schulkindern hat der Lebenswert
«Freundschafteny eine zentrale
Bedeutung. Es ist sehr wichtig fir sie,
sich mit Gleichaltrigen zu treffen, sie
nach Hause einzuladen, mit ihnen
nach dem Schultag zu spielen bzw.
abzumachen und so soziale Kompe-
tenzen zu erlernen und soziale
Ressourcen zu erweitern.

+ Planen Sie die Freizeit mit Ihrem Kind
und unterstitzen Sie es dabei, in
seinen Lebenswerten ausgewogen
aktiv zu sein. Achten Sie darauf, dass
Ihr Kind genug Zeit hat, sich zu ent-
spannen, und nicht mit zu vielen
Aktivitaten, die Energie benétigen,
uberfordert wird.

 QGestalten Sie als Eltern Ihr Leben
nach lhren Lebenswerten und ver-
suchen Sie die fur Sie wertvollen
Aspekte des Lebens in Ihren Alltag
einzubauen, indem Sie bewusst Zeit
daftr einplanen. lhr Kind wird von
lhnen lernen, die fir sich wichtigen
Lebenswerte zu pflegen.
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>>> erfolgreich zu bewiltigen.
Dazu zahlen der Erwerb von Selbst-
vertrauen, die Fahigkeit, mit unan-
genehmen Emotionen umzugehen,
bei grosseren Kindern das Gewin-
nen von Autonomie, die sozialen
Kompetenzen, aber auch eine posi-
tive Denkweise.

Neben diesen personlichen spie-
len soziale Ressourcen eine wichtige
Rolle. Die soziale Unterstiitzung —
seitens der Eltern, der Geschwister,
anderer Familienangehdriger, der
Freunde und der Lehrpersonen — ist
eine Ressource, welche das Kind bei
schwierigen Lebensereignissen
enorm starken kann.

Die persénlichen Lebenswerte
erkennen

Fiir Eltern und Bezugspersonen ist
es besonders wichtig, dem Kind
Bewiltigungsstrategien zu vermit-
teln und dessen Fahigkeiten, mit
belastenden Situationen umzuge-
hen, zu fordern. Einen Weg zur Stér-
kung des Kindes bieten Erlebnisse
in Lebensbereichen, die fiir das Kind
wertvoll sind, den sogenannten
Lebenswerten. Lebenswerte sind
Lebensbereiche, die ein Individuum
als besonders wertvoll erlebt. Zu
diesen gehoren Familie, Freund-
schaften, Schule / Ausbildung, Hob-
bys/Spass, Reisen/ Ausfliige, Krea-
tivitat, Erholung und Bewegung.
Aktivitaten im Kontext der eigenen
Lebenswerte erméoglichen dem
Kind, seine Ressourcen zu entdecken
und zu stirken und dadurch Her-
ausforderungen meistern zu kénnen.

Die Arbeit mit Lebenswerten ist
zunehmend ein wichtiger Bestand-
teil der Psychotherapie mit Kindern
- vor allem in der Akzeptanz- und
Commitmentherapie. In dieser The-
rapie werden Kinder darin unter-
stiitzt, ihre personlichen Lebenswer-
te zu erkennen und selbst zu férdern.
Die Zunahme von fiir das Kind
wertvollen Aktivititen in den ent-
sprechenden Lebensbereichen
ermoglicht positive Erfahrungen, die
Freude bereiten und psychische
Symptome (wie Angste und Depres-
sivitat) reduzieren konnen.

Die Forschung hat gezeigt, dass
Menschen, die im Rahmen ihrer
Lebenswerte aktiv sind, psychisch
gestinder sind und eine hohere
Lebenszufriedenheit aufweisen.
Lebenswerte wirken sich Studien
zufolge auf verschiedene Weise posi-
tiv auf die psychische Gesundheit
aus. Zum einen konnte die For-
schung zeigen, dass sie den Lebens-
sinn in Menschen stirken kann.
Zum anderen erlauben positive
Erlebnisse, von belastenden Situati-
onen abschalten und sich erholen zu
kénnen, und eignen sich daher zur
Stressbewiltigung.

Und wie machens die Eltern?

Die Pflege von Lebenswerten kann
dazu beitragen, dass bereits Kinder
ihre Ressourcen optimieren und
damit ihre Resilienz respektive
Widerstandsfahigkeit verbessern
konnen. So tragen verschiedene
Situationen im Alltag dazu bei, dass
sich ein Kind als kompetent und

Die Arbeit mit Lebenswerten
wird immer mehr zu einem
wichtigen Bestandteil der
Psychotherapie mit Kindern.
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stark erleben kann, um belastende
Situationen zu bewiltigen. ~ ‘z\
So erfihrt ein Kind wihrend des N
Abendessens mit seiner Familie : 4
beim Austausch tiber die Ereignisse
des Tages, wie seine Eltern mit ihren
eigenen Stresssituationen bei der
Arbeit umgehen und Probleme
l6sen. Oder ein Kind gewinnt ein
schwieriges Spiel gegen die alteren
Geschwister oder gegen einen
Elternteil und erlebt dabei seine
eigene Kompetenz und dadurch eine
mogliche Stirkung des Selbstwert-
gefiihls. Freunde geben dem Kind
Vorschldge fiir die Losung eines
Konfliktes mit einem Kameraden.
Auf einem Ausflug mit der Fami-
lie erlebt ein Kind viele positive
Gefiithle wie Freude, Vergniigen,
Interesse oder Gelassenheit und
stellt fest, dass es im Leben neben
belastenden Situationen auch gliick-
liche Momente gibt, die ihm Kraft
geben und die Bewiltigung von
Stresssituationen erleichtern kon-
nen. Die Pflege von Lebenswerten
kann einem Kind daher helfen, das
Leben als wertvoll und Situationen
als beherrschbar wahrzunehmen
und dadurch die eigene Resilienz zu
fordern.  <<<
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regulation und auf die psychische Gesundheit
von Kindern und deren Eltern.
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