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Hallo! Schén, dass du wieder da bist!

Wie ist es dir letzte Woche so ergangen? Gott schenkt uns
Gnade, also bedingungslose Liebe, egal was wir tun oder
nicht tun und ich glaube, dass wir genau diese Gnade jetzt
auch uns selbst gegentliber haben diirfen.

Du machst einen tollen Job - danke!

Viele meinen, dass es total einfach ist, mit seinen Kindern
zuhause zu bleiben. Wir wissen aber, dass das nicht so ist
und vor allem die derzeitige Situation auch Stress, Kummer
und Konflikte auslésen kann. Wir wollen dir einfach DANKE
sagen, weil du einen groBartigen Job leistest!

Einen Fehler gemacht? Willkommen im Klub!

Niemand von uns ist perfekt und das missen wir auch nicht
sein. Jetzt ist es wichtiger authentisch zu sein und seinen
Kindern auch zu zeigen, dass nicht immer alles okay ist aber
wir das alle gemeinsam schaffen werden. Mach dich nicht
fertig, wenn Dinge nicht ganz rund laufen, sondern feiere,
dass du deine Kinder am Leben haltst.

Mama, das ist langweilig! -Ich weiB, find ich auch.

Du brauchst dich nicht schlecht fiihlen, wenn du Dinge, die
gerade passieren, nicht magst und dich auch bei Spielen,
Schulaufgaben und Alltagssachen total langweilst oder sogar
voll genervt davon bist. So geht es vielen! Doch dort wo
Langeweile herrscht, wohnt auch die Kreativitat. Lass dich
nicht unterkriegen — du packst das!

Vermutlich wirst du schon alle Emotionen und Gefiihle selbst
gesplrt und mit deinen Kindern, Preteens und Jugendlichen
erlebt haben. Vor allem Kinder ab 10 und Altere werden oft von
einer Ohnmacht ergriffen, in der sie sich mit ihren Gefiihlen
und ihrer Umgebung lberfordert fiihlen. Vielleicht geht es dir
ja auch so! Damit wir alle unsere mentale Gesundheit starken
kénnen, méchten wir ein paar Tipps und Aktivitaten mit dir
teilen, wie du Sorgen, Angste, Traurigkeit, Kummer, Unruhe
oder Frustration mit deinen Kindern bewéltigen kannst. Viel
Spal beim Lesen und (hoffentlich) neuen Aktivitaten,

Monika Wassertheurer und Team
(LIFE Kids und EXTREME)



Wir haben hier ein paar Ideen fir dich gesammelt, wie du ein Gesprach mit deinen Kindern lber
Gedanken und Gefihle kreativ gestalten kannst. Kreativitdt ermdglicht auch einen Zugang, zu den
sonst mihsamen und unangenehmen Themen.

GEFUHLE MONSTER ZEICHNEN

Fertigt Zeichnungen an, wie sich die
Gefihle Wut, Zorn, Traurigkeit, Midig-
keit, Angst, Sorgen, Unruhe, Eifersucht
usw. anfihlen. Man kann entweder
kleine Monster oder Emojis zeichnen.
Man kann auch malen, wie sich das
Geflihl tatséchlich anfihlt. Sprecht
dabei wirklich dartber, wie sich Gefih-

Nimm einen Pappteller, den du mit
Stiften mit verschiedenen Symbolen fir
unterschiedliche Gefiihle dekorierst.
Jeden Tag in der Friih kann dein Kind

le duBern. Hier ein Beispiel fir Wut:
,Dann wirbelt ein Tornado in meinem
Bauch und ich kann nicht mehr klar
denken. Meine Hénde verkrampfen
sich und mein Gesicht wird ganz hart.
Dann mache ich einfach das, was mir
als erstes durch den Kopf schieBt.
Wenn der Tornado aufhért, bereue ich

GEFUHLSRAD

mit einer Wascheklammer dann selbst
anzeigen, wie es sich heute fuhlt. Man
kann so auch Uber Situationen sprech-
en, die im Laufe des Tags passieren.

GEBETSSTATIONEN

oft, was ich getan habe. Oft fllt es mir
nicht leicht, mich danach zu entschul-
digen.” Wie sehen in der derzeitigen
Situation Angst und Sorgen aus? Re-
det gemeinsam dariber, wie sich jeder
gerade fuhlt oder wann welche Emo-
tion zum Vorschein kommt.

Hort man eine schlechte oder eine gute
Nachricht, kann man das Geflhlsrad
updaten und Uber die neuen Gefiihle
und Gedanken sprechen.

Wir glauben, dass Gott gréBer als unsere Geflihle und Gedanken ist und er uns in schlechten Situationen auch Kraft geben
kann. Folgende Gebetstationen kénnen deinen Kindern und dir helfen, Gott in Gefiihle miteinzubeziehen.

. Bibelverse zu jedem Gefiihl raussuchen, in der Wohnung verteilen und wenn ein Gefiihl hochkommt, kann man dort
Gott dafiir danken oder Gott um Unterstitzung bitten z.B. ,Sei stark und mutig? Erschrick nicht und flrchte dich
nicht! Denn mit dir ist der Herr, dein Gott, wo immer du gehst (Josua 1,9)" — wenn ich Angst habe, sagt Gott, dass
ich mich nicht firchten muss, denn er ist bei mir.

o Bastelt gemeinsam ein Kreuz, bemalt Steine in verschiedenen Farben und beschriftet sie mit Gefihlen. Bringt die
Steine vor Gott zum Kreuz und gebt ihm eure Gefiihle, wenn ihr mit ihm Uber diese Gefiihle sprecht.



ALLES IST OK

Nur in einer Umgebung, in der Kinder Gefiihle zeigen kénnen, werden sie es tun. Bleibe selbst in deinen Gefiihlen authen-
tisch, erlaube alle Geflihle und was damit einhergeht. Suche danach in einem ruhigen Moment das Gesprach und reflektiere
gemeinsam mit deinem Kind. Traut euch offen auch Unangenehmes anzusprechen —immer in und aus Liebe heraus. Folgen-

de Fragen kénnen dir dabei helfen:

Warum ist das gerade passiert?
Wie fuhlt es sich in dir drin an?

Warum sind diese Gefiihle/Gedanken in dir .

hochgekommen?

Vor allem Preteens haben tatsachlich
Schwierigkeiten, Mimik und Intona-
tion zu erkennen und Geflihle anderer
wahrzunehmen. Sag ihnen, wie du dich
fuhlst und verwende dabei Ich-State-
ments. Du musst dabei nicht Ubertrei-
ben, sondern beschreibe ehrlich, was

Oft spiirt man schon, wenn sich das ei-
gene Kind nicht gut fihlt. Auch wenn
ein Gesprach super ist, manchmal re-
icht schon die Frage: ,Wie kann ich
dir heute helfen, dass du dich besser
fuhlst?” Vielleicht braucht dein Kind
eine  Umarmung und Kuschelzeit,

. Was kdnnen wir tun, damit diese Gefiihle/Gedanken
nicht mehr uns allen wehtun?

Wie kann ich dir das nachste Mal helfen, wenn du

dich so fihlst/so denkst?

ICH-STATEMENTS

in dir vorgeht. Beispiel: ,Ich &rgere
mich und schimpfe, wenn du deinen
Teller nicht in die Kiche bringst, denn
dann muss ich den ganzen Tisch al-
leine abrdumen und wir hatten doch
besprochen, dass wir uns als Team
um das Tischabrdumen kiimmern. Das

AKTIV BLEIBEN

vielleicht hilft ein Stick Schokolade,
eine Tanzparty oder der Lieblingsfilm.
Schreibt das bléde Geflhl oder den
bléden Gedanken auf und zerrei3t den
Zettel, spilt ihn im Klo runter oder ziin-
det ihn an. Lenkt euch gemeinsam ab,
habt SpaB und genielt das Leben! Ge-

macht mich dann traurig und ich fih-
le mich allein gelassen.” Deine Kinder
kénnen lernen, genau das Gleiche zu
tun, um ihren Geflhlen Ausdruck zu
geben. Gehe als Vorbild voran und tbt
zusammen, eure Kommunikation und
euer Zuhoren zu verbessern.

nief3t auch einen medienfreien Tag und
beschaftigt euch nur mit den Gefuhlen
und Gedanken, die der Alltag schon
mit sich bringt — eine Sache nach der
anderen.



Setzt euch als Familie zusammen und besprecht Familienregeln. Reflektiert, wie
es in letzter Zeit so bei euch gelaufen ist und was ihr gerne anders hattet. Nehmt
euch ein Blatt oder einen Karton und gestaltet gemeinsam und kreativ neue Re-
geln wie: hier darf gelacht und geweint werden, wir sagen uns einmal am Tag,
dass wir uns lieb haben, wir sagen bitte und danke, wir sind dankbar, wir teilen un-
sere Sorgen, héren einander zu, machen aus allem das Beste, halten zusammen,
lachen gerne und viel, etc.

FAMILIEN-
REGELN

RICHTIGES VERHALTEN
NACHHALTIG STARKEN

Bei Gefiihlsausbriicken oder Uberforderung kann eine Situation schnell mal eskalieren. Kinder kénnen ganz einfach und prak-
tisch lernen, wie sie ihr Verhalten selbst kontrollieren kénnen, um auch auf lange Sicht davon zu profitieren.

Ich kann entscheiden, wie ich mich verhalte:

Puste Seifenblasen lber die Képfe der Kinder. Die Kinder
werden die Seifenblasen als automatische Reaktion mit
ihren Handen platzen lassen. Fordere die Kinder dazu
auf, die Seifenblasen jetzt nicht mehr kaputt zu machen -
selbst wenn sie auf ihrer Nase landen. Die Kinder werden
die Seifenblasen immer noch kaputt machen WOLLEN,
aber sie werden es nicht mehr TUN. Sie kontrollieren
sich selbst. Besprich mit ihnen, das Folgende: ,Ich kann
AUSWAHLEN wie ich mich verhalte. Selbst wenn ich
unbedingt etwas will, kann ich mich selbst kontrollieren,
mich anders zu verhalten. Ich kann AUSWAHLEN, wie
ich mich verhalte. Ich bin nicht dazu gezwungen, etwas
Bestimmtes zu tun. Ich kann mich selbst kontrollieren
und entscheiden, wie ich mich verhalten will.”

Auch wenn wir jetzt alle festsitzen,
eines Tages wird das ein Ende haben.
Genau diese Zeit dirfen wir jetzt nicht
aus den Augen verlieren. Dein Kind soll
Uberlegen, was es im néchsten Jahr al-
les mdchte: von materiellen Wiinschen,
Gefiihlen, Erlebnissen, dem perfekten

TAGEBUCH
SCHREIBEN

VISIONBOARD

Zimmer, Freundschaften, Schule oder
Ausbildung und Traumberuf. Sucht in
Zeitschriften oder im Internet nach pas-
senden Bildern, Zitaten oder Wértern,
klebt alles auf ein Blatt oder einen
Karton und héngt es auf. Ein Vision-
board ist dazu da, sich seine Traume

Ich habe die Kraft,
das Richtige zu tun:

Jedes Kind bekommt einen Kau-
gummi. Sie missen ihre Zunge her-
ausstrecken und den Kaugummi
hinauf legen. Sie missen ihn auf
der Zunge lassen und dirfen ihn
nicht essen. Das Kind, das es am
langsten aushélt, gewinnt und be-
kommt einen zweiten Kaugummi
geschenkt. Reflektiere mit ihnen,
dass es nicht einfach ist, sich selbst
zu kontrollieren. Aber sie haben die
Kraft, es zu tun.

vor Augen zu halten und sich daran zu
erinnern, wenn man nicht mehr glaubt,
dass das alles passieren wird. Trdumt
doch gemeinsam, wie es in ein paar
Wochen weitergeht und schmiedet
Plane, was ihr danach alles machen
wollt.

lhr kénnt jeden Abend gemeinsam in ein Tagebuch schreiben. Gebt dem Tage-
buch einen Namen und berichtet ihm, wie es in der Quarantane so lauft, was an
diesem Tag Besonderes passiert oder was nicht so gut gelungen ist. Spater kénnt
ihr auf diese Zeit zurlickschauen und dartber schmunzeln, was ihr alles erlebt habt.
Es kann auch zu einer schénen Familientradition werden, gemeinsam einen Tag-
esrlickblick zu machen.



