Psychosoziale Gesundheitsférderung durch Ressourcen und Beziehung stirken
Im Fokus: ,,Geflihle“
Alle Gefiihle haben ihre Berechtigung — angenehme und unangenehme!

Schwierige Situationen kdnnen liberfordern, verunsichern und Verargerung auslosen.
Wieso ist das so?

Gefihle sind ein angeborenes, biologisches Signalsystem, das uns darliber informiert, ob alles ok ist,
oder nicht. Unangenehme Geflihle zeigen uns an, dass eines unserer Bedirfnisse nicht gestillt ist.
Bleibt ein Bedurfnis fiir lange Zeit unerfillt, tritt Unwohlsein auf und kann sogar zu Krankheit fiihren.

Beispiel: Die Lautstarke beim Spielen meines Kindes verdrgert mich. Ich habe aktuell das Bedurfnis
nach Ruhe. Da diese aktuelle Situation mein Bediirfnis nicht stillt, wird mir das durch das auftretende
Gefiihl (Arger) angezeigt.

@ Kenne ich den Grund fiir ein unangenehmes Gefiihl, kann ich etwas dagegen tun: Ich kann
o mein Geflihl und Bediirfnis dem anderen mitteilen und eine Lésung finden (statt darlber in
Streit zu geraten).
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Kinder missen erst lernen mit ihren Gefiihlen umzugehen — Dabei brauchen sie die Unterstiitzung
von Erwachsenen!

Was Kindern hilft:
e Zeigen Sie Interesse an allen Gefiihlen Ihres Kindes — fir die Freude und den Schmerz.

e Kinder besitzen eine natiirliche Fahigkeit, Emotionen ungehindert zu zeigen. Vermeiden Sie
Kinder von unangenehmen Gefiihlen abzulenken (z.B. durch Schnuller, Essen, Spielzeug).

e Kinder haben noch keine Worte fiir ihre unterschiedlichen Gefiihle. Damit Kinder Gefuhle
auch verbal ausdriicken kdnnen, benotigen Sie die richtige Bezeichnung dafiir. Benennen Sie
Ihre eigenen Gefiihle — so baut sich bei Kindern ein Gefuihlswortschatz auf.

e Nehmen Sie die Gefiihle lhrer Kinder ernst, denn sie machen auf ein wichtiges Bediirfnis
aufmerksam, das gestillt werden muss. Versuchen Sie beim nachsten Streit hinter das Gefihl
zu blicken und das Bedlirfnis herauszufinden.

Flr eine gesunde Entwicklung ist es wichtig, dass Kinder ihre Gefiihle zeigen diirfen und wissen wie
sie mit diesen umgehen kénnen. Unterstiitzen Erwachsene Kinder dabei, leisten sie damit einen
wesentlichen Beitrag zur Sucht- und Gewaltpravention.

Eine Sprache fir seine Gefiihle zu finden ist oft nicht einfach, aber man kann es lernen!
Literaturtipps:

LGEFUHLE SIND ETWAS FUR GAAAANZ MUTIGE."
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