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Liebe Eltern,

in den letzten Wochen habe ich mit einigen Kindern im Rahmen des ,,Mut-Sternchen“-
Projekts verschiedene Themen erarbeitet: eigen Geflhle erkennen, Selbstliebe zu
fordern und mutig neue Schritte zu gehen. Als Eltern spielen Sie eine zentrale Rolle
dabei, diese Entwicklung zu unterstitzen. In diesem Artikel méchte ich Ihnen
aufzeigen, wie Sie das Selbstwertgefuhl und das Vertrauen lhrer Kinder im Alltag weiter
starken kdnnen und warum es so wichtig ist, dass Kinder ihre eigenen Erfahrungen
sammeln duarfen.

Was ist Selbstwert und warum ist er so wichtig?

Selbstwert ist das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und das Bewusstsein, dass man
es wert ist, respektiert und geliebt zu werden. Ein gesundes Selbstwertgeftuhlist eine
der wichtigsten Grundlagen fur die persdnliche Entwicklung eines Kindes. Es
beeinflusst nicht nur die Fahigkeit, Herausforderungen anzunehmen, sondern auch die
Art und Weise, wie Kinder mit ihren Gefuhlen umgehen und sich selbst in sozialen
Situationen wahrnehmen.

Praktische Umsetzung:

Ein Kind mit einem starken Selbstwert wird sich eher trauen, vor anderen zu sprechen
oder neue Aufgaben zu Ubernehmen, weil es darauf vertraut, dass es auch bei Fehlern
akzeptiert wird. Achten Sie darauf, Ihr Kind in seinen Fahigkeiten zu bestarken und nicht
nur das Endergebnis zu loben, sondern auch den Prozess und die Anstrengung zu
wurdigen.

Vertrauen in mich selbst und Mut zum Handeln

Mut und Vertrauen sind eng miteinander verbunden. Ein Kind, das Vertrauen in sich
selbst hat, wird eher bereit sein, mutig zu handeln - sei es bei der ersten Vorstellung vor
der Gruppe oder beim Alleine-Spiel im neuen Umfeld.

Praktische Umsetzung:

Ermutigen Sie Ihr Kind, auch bei Unsicherheiten kleine Schritte zu wagen. Ein Beispiel
konnte sein, dass lhr Kind sich traut, ein schwieriges Puzzle zu l6sen. Unterstltzen Sie
es dabei, indem Sie sagen: ,,Ich glaube an dich, du kannst das schaffen!“ Der Schlissel



liegt darin, lhrem Kind zu vermitteln, dass Fehler keine Katastrophe sind, sondern
wichtige Lernmoglichkeiten.

Eigene Grenzen uiberschreiten: Wie man Kindern hilft,
Herausforderungen zu meistern

Die meisten Kinder haben natiirliche Angste und Grenzen, die sie im Laufe der Zeit
Uberwinden mussen. Es ist entscheidend, dass Kinder diese Angste selbst entdecken
und bewaltigen, statt dass Erwachsene ihnen die Herausforderung abnehmen.

Praktische Umsetzung:

Kinder sollten Schritt fur Schritt aus ihrer Komfortzone herausgeholt werden. Wenn ein
Kind zum Beispiel Angst hat, im Dunkeln zu schlafen, kdnnen Sie gemeinsam eine
Strategie entwickeln, wie es sich sicherer fuhlt — etwa durch ein Nachtlicht oder ein
Kuscheltier als ,Schutzengel“. Der Schlissel ist, das Kind behutsam zu ermutigen, sich
neuen Erfahrungen zu stellen, ohne es zu Uberfordern.

Angst haben und wie man damit umgeht

Angst ist eine normale Emotion, die uns vor Gefahren schutzt, aber sie kann auch
hinderlich sein, wenn Kinder in ihrer Entwicklung dadurch blockiert werden. Kinder
mussen lernen, ihre Angste zu erkennen, zu benennen und schrittweise zu Uberwinden.

Praktische Umsetzung:

Helfen Sie Ihrem Kind, seine Angste zu benennen und gemeinsam zu tiberlegen, wie
man damit umgehen kann. Zum Beispiel konnte ein Kind Angst davor haben, vor
anderen zu sprechen. Statt das Kind dazu zu drangen, sofort vor der ganzen Gruppe zu
sprechen, kdnnten Sie es zunachst ermutigen, vor der Familie oder einem Freund zu
sprechen, und nach und nach die Herausforderung erhéhen.

Die Bedeutung von eigenen Erfahrungen: Kinder begleiten, nicht leiten

Eine der wichtigsten Aufgaben von Eltern ist es, ihren Kindern zu helfen, eigene
Erfahrungen zu sammeln. Kinder mussen lernen, selbst Entscheidungen zu treffen,
Fehler zu machen und aus diesen zu lernen. Sie sollten nicht standig ,,von auBen®
gelenkt werden, sondern durch liebevolle Begleitung und Unterstitzung auf ihrem
eigenen Entwicklungsweg.



Praktische Umsetzung:

Wenn |hr Kind ein Sandwich machen mdchte, begleiten Sie es, anstatt alle Schritte
vorzugeben. Geben Sie nur dann Hinweise, wenn es notig ist, aber lassen Sie das Kind
selbst die Losung finden. Auf diese Weise wird es nicht nur handlungsfahig, sondern
entwickelt auch Vertrauen in seine eigenen Fahigkeiten.

Geflihle erkennen, deuten und regulieren

Ein wichtiger Bestandteil der emotionalen Entwicklung ist die Fahigkeit, eigene Gefuhle
zu erkennen, sie zu benennen und mit ihnen umzugehen. Kinder, die lernen, ihre
Emotionen zu verstehen und zu regulieren, sind weniger anfallig fur Stress und
Konflikte.

Praktische Umsetzung:

Nutzen Sie einfache Techniken, um lhrem Kind zu helfen, seine Geflihle zu regulieren.
Wenn es beispielsweise witend ist, kdnnte es tief durchatmen oder in einen ruhigen
Raum gehen. Emotionale Intelligenz fordert nicht nur das Selbstbewusstsein, sondern
auch die Fahigkeit, Beziehungen aufzubauen und zu pflegen.

Aktivitdten und Ubungen fiir zu Hause

1. Geflihlskarten: Erstellen Sie Karten, auf denen verschiedene Emotionen
abgebildet sind (z. B. Freude, Wut, Traurigkeit). Wenn Ihr Kind eine dieser
Emotionen fuhlt, soll es die entsprechende Karte auswahlen und dartber
sprechen, was es fuhlt.

2. Mut-Sternchen-Tagebuch: Lassen Sie lhr Kind wochentlich einen ,,Mut-
Moment” in einem Tagebuch festhalten. Das kann ein Moment sein, in dem es
sich etwas getraut hat — sei es beim Klettern auf einem Spielplatz oder beim
Alleine-Gehen in den Keller.

3. Reflexionsabend: Jeden Abend vor dem Schlafen gehen, werden die gleichen
Fragen gestellt: Was war heute besonders schon? Worlber hast du heute richtig
gelacht oder dich gefreut? Was hast du heute gelernt?



Fazit: Langfristige Forderung von Selbstwert und emotionaler

Intelligenz

Die Forderung von Selbstwert, Vertrauen und emotionaler Intelligenz ist ein langfristiger
Prozess, der sowohl Geduld als auch Achtsamkeit von Eltern erfordert. Geben Sie
Ihrem Kind die Moglichkeit, Fehler zu machen, eigene Entscheidungen zu treffen und
aus seinen Erfahrungen zu lernen. Mit einer liebevollen Begleitung kdnnen Sie das
Selbstvertrauen lhres Kindes nachhaltig starken und ihm die Werkzeuge an die Hand
geben, um mutig und selbstbewusst in die Welt hinauszutreten.

Fur Fragen steheich Ihnen gerne zur Verfugung.

Beste GrufB3e, Caro
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