PSYCHOSOZIALE GESUNDHEITSFORDERUNG DURCH RESSOURCEN UND BEZIEHUNG STARKEN
IM FOKUS: AUSHALTEN, WAS GERADE SCHWER IST

Jch will aber!* — ,Das ist unfair!* — ,Ich kann das nicht!“ Satze die man als Elternteil nur allzu
gut kennt. Aber Frust gehoért zum Aufwachsen dazu. Kinder kénnen dabei viel lernen: Nicht
alles gelingt sofort, Wiinsche werden nicht immer erfillt und schwierige Gefiihle gehen wieder
vorbei. Dazu brauchen Kinder aber einfiihlsame Erwachsene, die sie begleiten, unterstitzen
und vorzeigen, wie man mit frustrierenden oder herausfordernden Situationen umgeht.
Zuhoren, Gefluihle benennen und gemeinsam nach Losungen suchen — das bringt Sicherheit.
Gleichzeitig kdnnen Kinder eigene Erfahrungen machen und merken: ,Ich schaffe das!"

Diese Fahigkeit starkt firs ganze Leben. Denn wer lernt mit Langeweile, Enttduschung und
unangenehmen Geflhlen umzugehen, braucht spater weniger schnell Ablenkung oder
sofortige Belohnung von auf3en. Gefuhle selbst regulieren und Frust aushalten zu kénnen, sind
somit wichtige Schutzfaktoren.

TIPS FUR DEN ALLTAG MIT [HREM KIND
=~

« Gefiihle benennen und zulassen: ,Du bist gerade enttduscht/witend. Das darf sein.”

« Grenzen halten: Verstandnis zeigen, aber nicht jedes ,Nein“ zuriicknehmen, nur um
Frust zu vermeiden.

« Selbststandigkeit fordern: Nicht sofort alles abnehmen oder Losungen anbieten — dem
Kind zutrauen, selbst auszuprobieren.

« Frust aushalten tiben: Verlieren, Warten, Langeweile und unerfillte Winsche bewusst
als Lerngelegenheiten nutzen.

» Sicherheit und Vertrauen geben: Begleiten, ruhig bleiben und vermitteln: ,Ich bin bei dir.
Du kannst das schaffen.”
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