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Denste Graubl

WARUM EMOTIONEN FUR KINDER WICHTIG SIND

Wut, Freude, Angst oder Trauer -
Kleinkinder lernen im Laufe ihrer Ent-
wicklung schrittweise die ganze Ge-
filhlswelt kennen. Doch sie miissen
erst lernen, damit umzugehen. Das
braucht Zeit, oft verbunden mit viel
Geduld und guten Nerven seitens der
Bezugspersonen.

Gefiihle gehoren zum Leben dazu. Sie
machen es vielseitig und bunt, manch-
mal traurig und manchmal frohlich. Die
Kompetenz, mit Gefiihlen umzugehen,
bauen wir schrittweise auf, und zwar von
Kindesbeinen an. Was es dafiir braucht?
Wohlwollende Rahmenbedingungen
und eine Haltung, die dem Kind vermit-
telt: Dein Gefiihl darf sein.

Grundlegende Fahigkeiten im Umgang
mit Gefiihlen eignen wir uns vor allem in
den ersten sechs Lebensjahren an. Schon
Zwei- bis Dreijahrige lernen im rasenden
Tempo eine riesige Bandbreite an Emo-
tionen kennen, die sie zum ersten Mal
durchleben. In dieser Phase begreifen
sie sich zunehmend als eigenstandige
Personlichkeit. Gefiihle nehmen sie un-
mittelbar, also vor allem sehr korperlich
wahr. Sie empfinden Freude, Frustration,
Stolz und vieles mehr.

Gleichzeitig wollen sie mit zunehmender
Selbstwahrnehmung auch immer selbst-
standiger werden. Dabei stossen sie re-
gelmassig an ihre Grenzen. Hierbei kann
es aufgrund des eigenen Unvermdgens
oder der Wut {iber dussere Grenzen zu
Geflihlsausbriichen kommen, welche
das Kind mitunter temperamentvoll und
lauthals zum Ausdruck bringt.

Zum Gliick sind Kinder lernbereit. So
gelingt es ihnen mit der Zeit, ihre Emo-

tionen wahrzunehmen und zu regulie-
ren - auch mit Unterstiitzung von Be-
zugspersonen.

Schon Kleinkinder versuchen, Wege zu
finden, um emotionale Erlebnisse zu be-
waltigen. Auch sie machen sich bereits
auf die Suche nach Strategien der Emo-
tionsregulation, um sich wieder zu beru-
higen. Meist geschieht dies lber einen
korperlichen  Ausdruck: ~ Stampfen,
Schreien, Schnauben, Boxen, Toben -
die Palette ist so vielseitig wie die Kinder
selbst.

Eltern kdnnen unterstiitzen, indem sie
geeignete Moglichkeiten anbieten, dem
korperlichen Ausdrucksbediirfnis nach-
zugeben. Ebenso wirkungsvoll kann es
sein, einen Riickzugsort anzubieten, an
dem das Kind zur Ruhe findet. Gemeinsa-
mes Ein- und Ausatmen entspannt das
Nervensystem, und nicht selten hilft eine
liebevolle und wortlose Umarmung.

Bis zum vierten Lebensjahr haben Kinder
in der Regel gelernt, auch Gefiihle in
ihrem Umfeld wahrzunehmen. Sie erken-
nen, dass jeder Mensch individuell re-
agiert und Emotionen unterschiedlich
auslebt. In dieser Phase entwickeln wir
unsere Empathiefahigkeit.

Warum ist es wichtig, die Gefiihle der
Kinder zuzulassen?

Weil die vielen «kleinen» Erfahrungen im
Kindesalter helfen, spater unsere «gros-
sen» Emotionen besser zu regulieren. Zu-
nehmend entwickeln wir die Fahigkeit,
die eigenen Emotionen wahrzunehmen,
zu aussern und mit ihnen umzugehen
und die eigenen Bediirfnisse zu erken-
nen - beste Voraussetzungen fiir eine
personliche Strategie der Emotionsregu-
lation. Diese emotionale Kompetenz

geht wiederum eng mit unserer sozialen
Kompetenz einher und hilft uns, mit
schwierigen Gefiihlen in Krisenzeiten
besser umzugehen.

So kdnnen Erwachsene ein gutes Vor-
bild sein:

- Zeigen Sie Interesse an der Welt des Kin-
des. Wie genau nimmt es seine Gefiihle
gerade wahr? Wie lassen sich diese am
besten benennen? Bieten Sie Worte und
Beschreibungen dafiir an.

- Sprechen Sie liber Ihre eigenen Emotionen
und Erfahrungen. Wie gehen Sie selbst da-
mit um und was hilft lhnen weiter?

- Halten Sie intensive Gefiihle aus. Auch
wenn es schwerféllt: Geben Sie dem
Kind Zeit, auch negative Geflihlswelten
kennenzulernen. So kann es Strategien
entwickeln, sich darin zurechtzufinden.

Wenn die Lebensqualitat des Kindes,
der Familie oder des naheren Umfel-
des dauerhaft beeintrachtigt ist, ist
Unterstiitzung von aussen ratsam.
Manchmal kann sich eine Stérung auch
auf einen konkreten Lebensbereich re-
duzieren, beispielsweise im schulischen
Umfeld. Eine fachliche Beurteilung hilft,
die Intensitat der Gefiihle besser einzu-
ordnen. In jedem Fall kénnen therapeuti-
schen Massnahmen umso wirksamer
greifen, je friihzeitiger psychische Sto-
rungsbilder erkannt werden.

Wir sind gerne fiir Sie da:
Psychiatrie-Zentrum Davos
davos@pdgr.ch

Tel. 058 22511 77

Mehr Informationen:
pdgr.ch/monatsthema



