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7 SOS-Strategien bei Stress mit Kindern

Praktische Erste-Hilfe-Tipps fur starke Nerven

~Wenn die Nerven blank liegen, ist ein klarer Kopf die beste Hilfe." Manchmal reichen ein
Streit, Mludigkeit oder einfach zu viel auf einmal, und die Stimmung kippt. Diese sieben SOS-
Strategien helfen Dir, in akuten Stressmomenten sofort handlungsfahig zu bleiben und Dein
Kind wie auch Dich selbst wieder zu beruhigen.

. Atme tief durch: Lege eine Hand auf den Bauch, atme langsam ein und bewusst wieder
aus. Drei Atemzuge reichen, um Dein Nervensystem zu beruhigen.

. Kurze Pause: Erlaube Dir, kurz aus der Situation zu gehen, auch wenn es nur 30 Se-
kunden sind. Ein Glas Wasser holen oder das Fenster 6ffnen schafft Abstand.

Humor einschalten: Ein unerwartetes Lacheln, ein lustiger Kommentar oder ein Gri-
massenwettbewerb kénnen die Spannung sofort I6sen. Schon eine kleine Musterunter-
brechung - etwa die Zunge rausstrecken und ,Bé&h" sagen reicht oft, um alle zum Lachen
Zu bringen.

. Stopp-Signal: Verabredet ein gemeinsames Signal (z. B. Handzeichen), das anzeigt:
,Jetzt brauchen wir beide kurz Ruhe."

. Mini-Ablenkung fiirs Kind: Ein Lied anstimmen, ein Spielzeug zeigen oder eine einfa-
che Aufgabe geben kann die Energie umlenken. Perfekt flur die Supermarktkasse!

Perspektivwechsel: Frag Dich: ,Wie wichtig ist das in einer Stunde, morgen oder
ndchste Woche?" Das relativiert den Arger sofort.

. Korper entspannen: Lass bewusst die Schultern sinken, lockere den Kiefer und lachle
sanft. Dein Koérper signalisiert so auch Deinem Kind Ruhe.

Stress gehdrt zum Familienalltag, entscheidend ist, wie Du damit umgehst. Mit diesen
kleinen SOS-Hilfen schaffst Du es, angespanntes Verhalten in konstruktive Momente zu
verwandeln. Wenn Du mehr Inspiration fiir gelassene und liebevolle Erziehungsideen suchst,
auf KindHilfe.de findest Du viele weitere Tipps und Anregungen.

Selbstflrsorge ist kein Luxus - sie ist ein Geschenk an Dich und Deine Familie. Schon kleine
Pausen, ein freundliches ,,Nein" oder ein Moment der Dankbarkeit schenken Dir Energie und
innere Ruhe. Lebst Du das vor, lernen auch Deine Kinder, achtsam mit sich umzugehen.
Wenn Du noch mehr Inspiration und praktische Ubungen fiir einen gelassenen Familienalltag
suchst, findest Du sie im Selbstflirsorge-E-Book und auf KindHilfe.de .
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Kostenlos in unsere neuen E-Books reinschnuppern!

Selbstfiirsorge — Der Schliissel zu mehr Gelassenheit

LSelbstfirsorge” ist ein leiser, liebevoller Begleiter auf dem Weg zuriick zu Dir selbst. Denn Selbstfir-
sorge ist kein Luxus und keine Egozentrik. Sie ist eine Notwendigkeit. Gerade im Alltag mit Kindern,
wenn alles gleichzeitig passiert: Wutanfalle, Midigkeit, Schuldgefiihle, Perfektionismus. All das
zehrt — oft still und unsichtbar. Das Buch erinnert Dich daran, dass Du mehr bist als nur ,funktionie-
rendes Elternteil”. Dass Deine Bediirfnisse zahlen. Dass es nicht egoistisch ist, auf sich selbst zu
achten — sondern mutig. Stark. Und heilsam.

Jetzt kostenlos reinlesen!

Token-System — Belohnungssystem

Ein Token-System ist eine Methode der positiven Verstarkung, die dazu dient, gewiinschtes Verhal-
ten bei Kindern zu fordern. Die Grundidee ist einfach: Ein Kind erhdlt fiir ein bestimmtes Verhalten ei-
ne ,symbolische Belohnung” — einen Token. Dieser Token kann spéter gegen eine tatsachliche Be-
lohnung eingetauscht werden. Das System hat seine Wurzeln in der Verhaltenspsychologie und wird
TOKEN_ seit Jahrzehnten erfolgreich in Schulen, Therapien und Familien angewendet.

SYSTEM

Belohnungssystem

Jetzt kostenlos reinlesen!

Geschwisterstreit

Wer mehr als ein Kind hat, kennt sie: die kleinen und groRen Konflikte im Alltag. Ob es um das Lieb-
lingsspielzeug, das grélere Stiick Kuchen oder einfach nur ums ,Recht haben” geht — Streit unter
Geschwistern ist anstrengend, laut und oft nervenaufreibend. Und doch gehort er zum Familienleben
dazu. Aber: Du bist nicht machtlos. Mit ein bisschen Hintergrundwissen, einer Portion Einflihlungs-
vermdgen und den richtigen Strategien kannst Du nicht nur helfen, den Streit zu entscharfen — Du
kannst ihn sogar zur Chance machen.

Jetzt kostenlos reinlesen!

Kampf umn dic Macht

Wie Sie jetzt ein erfolgreicher Online-Unternehmer werden

Wenn Du eine neue Einnahmequelle fiir Dich erschlieRen willst, dann ist dieses E-Book genau richtig
fiir Dich! Noch nie war es so einfach, Unternehmer zu werden und Geld zu verdienen! Das Internet
» I gibt jedem, der mutig und engagiert genug ist, die Moglichkeit, sein eigenes Business aufzubauen.
Und das nicht Irgendwann’, sondern jetzt! Nachstes Jahr um dieselbe Zeit wirst Du Dir wiinschen,
Du hattest heute angefangen.

f
& ‘\ g Jetzt kostenlos reinlesen!
BN

E-Book Shop

KindHilfe.de | Hilfe fiir Eltern

https://KindHilfe.de | info@KindHilfe.de | E-Book-Shop: https://iKindU.de



https://KindHilfe.de/e-books/
https://iKindU.de
https://KindHilfe.de
https://KindHilfe.de
mailto:info@KindHilfe.de
https://iKindU.de

