Gesundheit, Entwicklung und Alltag
mit Kindern von 7 bis 12 Jahren

gemeinsam durch ein neues Kapitel




Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

die Jahre zwischen Schuleintritt und Pubertét sind voller Bewegung. Im Kérper, im Kopf und im Alltag.
Kinder werden selbststadndiger, stellen Fragen, wollen verstehen, ausprobieren und dazugehdren.
Gleichzeitig verandert sich ihr Kérper, und neue Routinen entstehen.

FUr Eltern bedeutet das: loslassen und zugleich begleiten. Zwischen Hausaufgaben, Freundschaften
und ersten Konflikten wéchst nicht nur das Kind, auch das Familienleben verandert sich.

Was erwartet Sie?

© Anregungen fur mehr Gelassenheit im Familienalltag zwischen Schule und Freizeit.

© QOrientierung im Umgang mit wachsenden Anspriichen, Geflihlen und Selbststandigkeit.
© Ermutigung, dem individuellen Tempo lhres Kindes zu vertrauen.

Wir freuen uns Uber lhr Vertrauen und darauf, Sie auf diesem Weg zu begleiten.
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und der Korper sich entwickelt

Die Jahre zwischen sieben und zwolf sind gepragt von Wachstumsschiben und feinen

inneren Veranderungen: Kinder schieBen in die Hohe, verlieren die letzten Milchzahne und

entdecken ihren Kérper neu. Die motorischen Fahigkeiten reifen, Hormone beginnen leise

mitzuspielen und auch das Bewusstsein flir Aussehen, Gertiche oder Hygiene wachst.

Eltern begleiten hier eine spannende Ubergangsphase.

Kinder wachsen in Etappen. In manchen Wochen scheint
nichts zu passieren, dann plétzlich ist die Kleidung Uber
Nacht zu kurz oder zu klein. Arme und Beine werden
l&nger, die Bewegungskoordination veréndert sich. Auch
das Stolpern Uber die eigenen FlBe gehort zu diesem
Prozess. Wachstumshormone, die vor allem nachts aktiv
sind, erhdhen den Energiebedarf. Der Korper zieht Kraft

aus Nahrung, Schlaf und Ruhe.

Tagliche Bewegung fiir 60 bis 90 Minuten
Abwechslung statt Leistung: Rennen, Klettern,
Springen, Roller- oder Radfahren.

Kleine Kraftimpulse: Hangeln, Klettergeruste.

Koordination gezielt starken
Einbeinstand, Balancieren (Balken, Kissenparcours).

Ballspiele, Zielwerfen, leichte Hindernisparcours.

Sanfte Ausdauer - ohne Uberlastung
10 bis 20 Minuten zligiges Gehen, lockeres Joggen
oder entspanntes Radfahren.
Richtwert: angenehm mude, nicht erschopft.
Passt noch alles?
Schuhe regelmaBig prifen.
Bequeme Kleidung, viel Bewegungsfreiheit.
Schlaf stérken
9 bis 11 Stunden pro Nacht, denn Wachstum

passiert vor allem im Schlaf.

Wer viel wachst, braucht manchmal extra viel
Nahe, denn korperliche Verdnderungen kon-
nen Kinder auch verunsichern. Ein ruhiges
Gesprach, ein Kuschelmoment oder einfach

nur da sein gibt zusatzliche Sicherheit.

Etwa ab dem neunten Lebensjahr beginnt der Korper,
sich auf die Pubertat vorzubereiten. Das Gehirn — genauer
gesagt der Hypothalamus — schickt erste Signale an die
Hormondrisen. Diese beginnen, Geschlechtshormone in
kleinen Mengen zu produzieren. Das zeigt sich an feine-
rem, schnell fettendem Haar oder auch an empfindliche-
rer Haut. Hinzu kommt: Das Gehirn entwickelt sich parallel
weiter. Besonders Areale, die flir Emotionen und Impuls-
kontrolle zusténdig sind, befinden sich im Umbau. Kinder
reagieren dadurch manchmal heftiger, obwohl sie das gar
nicht beabsichtigen. Diese friihen Veranderungen bedeu-
ten nicht, dass die Pubertat sofort beginnt. Sie markieren
vielmehr die Aufwarmphase. Eltern dirfen das als Zei-
chen korperlicher Reifung verstehen, nicht als schlechtes

Benehmen.

Verstandnis zeigen, statt genervt zu reagieren.

Den Ruckzugsbedarf respektieren.

Routinen beibehalten, denn diese geben Halt.

Offene Gesprache Uber Veranderungen anbieten (,Das

ist normal. Dein Kérper (bt flirs Erwachsenwerden.”)

Neue SchweiB- und Talgdriisen in Kombination mit ers-
ten hormonellen Einfliissen verandern das Hautbild und
den Kérpergeruch. Kinder nehmen plétzlich wahr, dass ihr
Kérper anders riecht. Das kann irritieren oder peinlich sein,
weil sie ihren eigenen Geruch noch nicht richtig einschat-
zen konnen. Gleichzeitig lernen sie jetzt: Hygiene dient
nicht nur der Sauberkeit, sondern vor allem dem Wohl-
gefliihl und dem Selbstbewusstsein. Die Verantwortung
fur die eigene Korperpflege zu Ubernehmen, starkt ihre
Selbststandigkeit splrbar. Vorbilder aus der Familie oder

dem Freundeskreis pragen dabei ihr Bild von Pflege.

Unter den bleibenden Z&hnen sind die Backenzdhne mit
ihren tiefen Rillen (Fissuren) besonders kariesanfallig.
Wichtig ist: zweimal téglich mit fluoridhaltiger Zahnpasta
putzen und regelmaBige Zahnarztkontrollen wahrnehmen.

Eine Fissurenversiegelung bietet zuséatzlichen Schutz.

Hande und FiBe schwitzen jetzt mehr. Atmungsaktive
Socken, FuBpuder oder eine leichte Handcreme kénnen
hier helfen. Auch die Nagelpflege ist wichtig. Unter zu lan-
gen Nageln sammeln sich schnell Bakterien. Beim Kirzen

kénnen Eltern anfangs noch helfen.

Baumwolle statt Synthetik und atmungsaktive Sport-
kleidung reduzieren Gertiche und Hautreizungen.
Nicht vergessen: Sportzeug sofort wechseln. Turnbeutel

sind echte Geruchsfallen!

Milde Seife und ein weiches Handtuch
verwenden.

Eigenes Shampoo oder Deodorant

kann motivieren.

Dusch- oder Waschrituale gemeinsam
festlegen.

Uber SchweiB oder Gerliche offen reden.
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und Selbstbild zusammenhangen

Essen ist weit mehr als Nahrungsaufnahme. Es stillt Hunger, aber auch Beduirfnisse
nach Nahe, Sicherheit und Struktur. Kinder essen mal aus Appetit, mal aus Langeweile
oder aus einer Gruppendynamik heraus. Gleichzeitig wachst das Bewusstsein flr den

eigenen Korper. Sie vergleichen und bewerten sich. Und sie héren, was Erwachsene tber
Gewicht und Erndhrung sagen. Eltern spielen dabei eine Schllisselrolle als Vorbilder flr
Gelassenheit, Genuss und Selbstwahrnehmung.

Manche Kinder schieBen regelrecht in die Hohe, andere
wachsen langsam. Das ist kein Grund zur Sorge. In dieser
Altersphase wachsen Korper und Gehirn gleichzeitig. Bei-

des braucht Energie —und zwar von der richtigen Sorte.

@ Komplexe Kohlenhydrate (z.B. Vollkorn-

o~ &

T produkte, Haferflocken, Kartoffeln) versor-
gen Kinder gleichmaBig mit Energie und
verhindern Leistungstiefs.

A\ EiweiB (z.B. Milchprodukte, Hilsenfriichte,

MILCH|
i. Fisch, Eier) unterstlitzt Muskel- und Zellauf-

bau, besonders wichtigin Wachstumsphasen.
Gesunde Fette (z. B. aus Nussen, Avocado,
Raps- oder Olivendl) férdern Konzentration

und Nervenfunktion.

Obst und Gemiise liefern Vitamine, Ballast-

stoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Bunt

essen heit: Nahrstoffe in allen Farben.

@ Fliissigkeit: Wasser oder ungesiiBter Tee —
@ 1 bis 1,5 I taglich sind ein gutes MaB.

Familienmahlzeiten sind ein unterschatzter Gesundheits-
faktor. Sie strukturieren den Tag, fordern Gesprache und
helfen Kindern, ein Geflhl fir RegelméaBigkeit und Porti-
onsgréBen zu entwickeln. Wenn Kinder beim Planen und
Zubereiten mitmachen, erleben sie: Ich kann etwas und

werde gehort. Das starkt das Selbstvertrauen.

Was das im Alltag bedeutet
Feste Mahlzeiten geben Sicherheit und Orientierung.
Gemeinsam kochen: Kindern einfache Aufgaben und
Zutatenauswahl Uberlassen.
Gesprache uber den Tag oder Musik sind wertvoller
als Diskussionen Uiber Gemiise.
Kleine Portionen, aber Nachschlag ist jederzeit okay.

So lernen Kinder ihr Sattigungsgefiihl kennen.

Fragen Sie lieber ,Hast du Hunger”, statt
JWillst du was essen?” Das starkt die eigene

Wahrnehmung.

Im Grundschulalter beginnen Kinder, ihren Korper be-
wusster wahrzunehmen. Sie vergleichen sich in der Um-
kleide, im Sportunterricht und in den sozialen Medien.
Was bisher selbstverstandlich war (,Das bin ich”), wird nun
reflektiert (,Bin ich normal?”). Diese Selbstbetrachtung ist
Teil einer wichtigen Entwicklung: Kinder entdecken, dass

Kérper, Leistung und Identitdt zusammenhangen.

Warum das so ist
Das Gehirn verknupft in dieser Phase Kérperempfin-
den mit sozialer Zugehdérigkeit.
Kinder erleben, dass Kérper unterschiedlich aussehen
und funktionieren. Das kann stolz machen, aber auch
verunsichern.
Das Nervensystem reagiert empfindlich auf Lob oder
Spott. Ein einziger Kommentar (,Du bist aber kréaftig

geworden”) kann im Gedachtnis bleiben.

Was Eltern tun kbnnen
Neutral Gber Koérper sprechen. Nicht bewerten —
weder ,zu dick” noch ,zu dinn"”.
Vorleben, wie man Uber sich selbst spricht. Kinder
lernen Selbstakzeptanz durch Beobachtung.
Bewegung positiv besetzen. Sport, Tanzen oder
Klettern zeigen, was der Kérper kann.
Lob verschieben: Statt ,Du siehst schon aus”,
lieber ,Du wirkst fréhlich” oder ,Du hast dich echt

angestrengt”.

Essen stillt nicht nur Hunger, sondern beruhigt, trostet
und verbindet. Schon Babys erleben Uber das Fiittern
Geborgenheit. Problematisch wird es, wenn Essen dauer-
haft zur emotionalen Strategie wird, z. B. als Trostspender,

Belohnung oder Strafe.

Typische Beispiele
.Wenn du das aufisst, bekommst du Nachtisch.”
.Du musst aufessen, sonst scheint morgen
nicht die Sonne."

Weil du so tapfer warst, bekommst du einen Keks."

Solche Séatze entstehen meist aus Liebe oder Gewohn-
heit, aber sie verkniipfen Essen mit Leistung oder emo-
tionalem Ausgleich. Kinder verlieren so das Gesplr, was

Hunger oder Sattigung wirklich bedeuten.

Was Eltern tun kénnen
Geflihle benennen statt kompensieren:
.Das war heute echt bléd, oder?”
Nicht automatisch StBes anbieten.
Belohnen durch gemeinsames Spiel, Vorlesen und
Quality Time.
Kein Druck: Wer satt ist, darf aufhoren.
Sagen, was wirklich zahlt: ,Ich freue mich,
dass du probiert hast” statt ,Gut, dass du

alles aufgegessen hast".

Manche Kinder essen nicht mehr nur nach Hunger und
Séattigung. Stress, Hanseleien oder der Wunsch nach

Kontrolle kdnnen ihr Essverhalten beeinflussen.

Was dann hilft
Keine Angst haben, das Thema offen anzusprechen:
.Ich habe gemerkt, du isst weniger — geht es dir gut?”
Keine Essensregeln aufstellen, die Druck austben wie
z.B.,,Dumusst aufessen.”
Fachliche Hilfe holen: Kinderarzt:iinnen

oder Erndhrungsberatungen kdnnen begleiten.

KORPERLICHE GESUNDHEIT UND VERANDERUNGEN



Bausteine sozialen Lernens

Zwischen sieben und zwdlf Jahren verlagert sich die Welt der Kinder immer stérker
nach auBen. Freunde, die Schulklasse, Hobbys und digitale Kontakte werden zu wichtigen
Bezugspunkten. Kinder erfahren, was es heiBt, Teil einer Gruppe zu sein. Diese Erfahrungen
sind ein wichtiger Entwicklungsschritt: emotional, sozial und auch neurologisch. Das
Gehirn lernt jetzt, Empathie, Perspektivwechsel und Selbstkontrolle starker miteinander
zu verbinden.

Freundschaften sind jetzt mehr als nur Spielgemein-
schaften. Kinder entdecken, dass man sich Menschen
aussuchen kann, mit denen man Vertrauen, Geheimnisse
und gemeinsame Erlebnisse teilt. Sie erleben, was Nahe

bedeutet und dass man sie manchmal auch verliert.

Was hier passiert

Das Belohnungssystem im Gehirn reagiert starker auf
soziale Anerkennung. Lob und Zuwendung von Gleichalt-
rigen wirken fast so bedeutsam wie Lob und Zuwendung
der Eltern. Kinder vergleichen sich vermehrt, entwickeln
Mitgeflihl, aber auch Eifersucht.

Wie Eltern begleiten kénnen
Interesse zeigen, ohne zu werten:
.Wie war es mit deinen Freunden?”
Eigene Freundschaften als Vorbild leben und zeigen,
dass auch Erwachsene Zeit fureinander brauchen.
Bei Streit ruhig zuhoéren, Geflihle benennen (,Du bist

enttduscht, weil ...") statt sofort L6sungen vorzugeben.

Feste Gruppen und Cliquen bieten Halt und Orientierung,
aber auch Regeln und Rollen: Wer fuhrt an, wer gehort
dazu, wer bleibt auBen vor? Diese Erfahrungen in der
Gruppe sind ein wichtiger Teil der Identitatsbildung. Kin-
der trainieren, wie sie ihre Meinung sagen, Kompromisse

finden und Loyalitat zeigen.

So kénnen Eltern unterstiitzen
Nicht jede Dynamik bewerten: Kinder missen
soziale Rollen ausprobieren.
Uber Fairness sprechen: ,Wie fiihlt sich das wohl
fir die andere Person an?”
Grenzen klarmachen, wenn Kinder andere
ausschlieBen.

Aber auch Verstandnis zeigen, dass Gruppendruck

existiert.

Streit ist Teil sozialen Lernens. Kinder lernen, Gefiihle zu
benennen, Kompromisse zu finden und Verantwortung
zu Ubernehmen. Dabei spielt der Reifegrad des Gehirns
eine Rolle: Impulskontrolle und Frustrationstoleranz
entwickeln sich erst nach und nach. Kleine Explosionen

gehdren also dazu.

So gelingt konstruktives Begleiten
Nicht sofort bewerten, sondern fragen:
.Wie kannst du es beim nachsten Mal 16sen?"
Geflihle anerkennen: ,Ich sehe, du bist witend.”
Das nimmt die Spannung.
Nach dem Streit positive Begegnungen ermdglichen
wie ein gemeinsames Spiel oder einen kurzen

Spaziergang.

Das kindliche Gehirn reagiert in dieser Phase
stark auf soziale Riickmeldung. Das Bedurfnis,
dazuzugehoren ist tief verankert. Deshalb ist
Zurlickweisung besonders schmerzhaft und
Eltern sind gefragt, emotionale Sicherheit zu

bieten, ohne in die Freundeswelt einzugreifen.

Streitigkeiten unter Jingeren (7 bis 9 Jahre) drehen sich
meist um unmittelbare Emotionen, Spielzeug, Reihenfolge,
.Das ist unfair!” oder ,Er hat angefangen!”. Wutausbriiche
kommen schnell, vergehen aber auch rasch. Bei den Gro-
Ben (10 bis 12 Jahre) werden die Auseinandersetzungen
komplexer: Freundschaftskrisen (,Die anderen lassen
mich nicht mehr mitmachen”), Gruppenzwéange (,Alle ha-
ben ein Handy auBer mir”), erste Abgrenzung von Eltern
(.Du verstehst das eh nicht") oder Geschwisterrivalitédten
mit Fairnessfragen (Warum darf der immer spéater ins
Bett?"). Argumentation trifft auf Trotz und Diskussionen

kénnen noch stundenlang nachwirken.

Mobbing ist weit mehr als ein normaler Streit. Es ist wie-
derholt, gezielt und verletzend. Und es beschrankt sich

schon lange nicht mehr nur auf den Schulhof, sondern

folgt Kindern in Form von Gruppenchats, Stories, Follower-
Listen oder ,lustigen” Memes nach Hause. Subtile Aus-
grenzung, gezielte Sticheleien oder ,Scherze”, die nicht
mehr aufhdren, wirken so doppelt verletzend: offline und
online — rund um die Uhr. Kinder fiihlen sich machtlos,
isoliert und verlieren Selbstvertrauen. Manche verhal-
ten sich gereizt oder aggressiv, andere werden dagegen

sehr still.

Eltern sollten bei diesen Anzeichen aufmerksam
werden
Kérperlich: unerklarliche Bauch- oder Kopfschmerzen,
Schlafstérungen.
Sozial: pl6tzlich keine Freunde mehr treffen, sich
abkapseln.
Stimmung: auffallig still, witend, Uberangstlich oder

perfektionistisch.

Was jetzt hilft
Ruhe bewahren, zuhéren und Notizen machen.
Mit Lehrkraften, Schulsozialarbeiter:iinnen
oder Erzieher:innen sprechen.
Gemeinsam Strategien iberlegen
.Was konntest du sagen, wenn ...?"
Das Kind bestérken: ,Du bist nicht schuld.
Du hast ein Recht auf Respekt.”
Professionelle Hilfe: Kinderpsycholog*innen oder

Anti-Mobbing-Beratungsstellen kontaktieren.

PSYCHOSOZIALE ENTWICKLUNG
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und

was macht mich aus?

Kinder entdecken frih ihren eigenen Geschmack. Sie probieren Rollen aus, finden Helden,
Idole und Lieblingsfarben — manchmal taglich neu. Das hat System: Das Gehirn (bt, Selbst-
bild und Abgrenzung zu verknUpfen. Kinder wollen dazugehdéren, aber nicht einfach gleich

sein. Diese Suche nach Identitat ist die Basis flr Selbstvertrauen und Haltung.

Mit zunehmenden Alter entwickeln Kinder ein komplexe-
res Selbstbild. Sie beginnen, Uber Kleidung, Freizeitinte-
ressen oder Musikgeschmack zu kommunizieren. Dabei
geht es nicht nur um AuBerlichkeiten, sondern um die be-
wusste Auseinandersetzung mit der eigenen Personlich-
keit und Zugehorigkeit. So driicken sie aus, wer sie sind
und was ihnen wichtig ist: ,Ich entscheide selbst, was mir
gefallt.” Manchmal steckt hinter auffélliger Kleidung das
Bedrfnis, gesehen zu werden. Aufmerksamkeit hilft oft

mehr als Diskussionen.

Was hier passiert

Das Selbstkonzeptstabilisiertsich.Kindervergleichensich
mit Gleichaltrigen, experimentieren mit Zugehdrigkeit und
Individualitat. Dieser Balanceakt ist ein entscheidender

Schritt in der Identitdtsentwicklung.

Wie Eltern begleiten kbnnen
Freiraum lassen, ohne alles zu kommentieren.
Fragen stellen statt zu urteilen:
Was gefallt dir daran?”
Kreative Hobbys férdern: Musik, Zeichnen,

Tanzen, Basteln etc.

Kinder beginnen jetzt zunehmend, moralisch zu denken:
Was ist fair? Was ist richtig? Was ist falsch? Sie erleben
Ungerechtigkeit bewusst: in der Schule, in Freundschaf-
ten, in Medien. So entstehen erste Wertvorstellungen.
Kinder lernen, moralische Fragen mit Empathie und
Sprache zu verbinden, Perspektiven zu wechseln und

Grunde fir ihr Handeln zu reflektieren.

Wie Eltern Orientierung geben kénnen
Werte vorleben: Respekt, Ehrlichkeit, Ricksicht.
Alltagssituationen nutzen, um Empathie zu férdern.
(,Wie hattest du dich geflhlt ...?")
Auch Unterschiede aushalten: Kinder dirfen
Dinge anders sehen.

Medien und Geschichten als Gesprachsanlass nutzen

(.Warum findest du die Figur cool?").

Kinder entdecken jetzt, dass Sprache ein Teil ihrer Per-
sonlichkeit ist: Slang, Insider-Witze, Lieblingssatze aus
Games oder Serien. Besonders 10- bis 12-Jahrige nutzen
Worte strategisch, um dazuzugehoren, sich abzugrenzen
oder Humor einzusetzen. ,Das sagt man nicht mehr” oder

.Das ist so cringe” zeigen, wie sie sich positionieren.

Neugierig fragen: Was bedeutet das? Klingt spannend!”
Wortschatz erweitern: Blicher, Podcasts, lustige Wort-
spiele teilen

Respektvoll bleiben: ,Ich versteh nicht alles, aber ich

hore zu.”

Kinder entwickeln Selbstwert, wenn sie echte Erfolge er-
leben - sei es ein geldstes Ratsel, ein Tor im Sport oder
das erste eigenstandige Projekt. Solche Erfolge geben
ihnen das Geftihl: Ich kann etwas schaffen.” Fehlen diese
Erfahrungen oder Uberwiegen Misserfolge, zweifeln Kin-
der leicht an sich. Erfolgserlebnisse sind daher wichtige
Bausteine fur innere Stérke und Selbstvertrauen.

Natdirlich klappt nicht alles auf Anhieb. Das ist véllig nor-
mal und gehoért zum Lernen und zum Leben dazu. Eltern
kénnen diesen Prozess begleiten, indem sie nicht sofort
eingreifen, sondern Kinder ermutigen, Losungen selbst
zu finden. Fragen wie ,Was hast du ausprobiert, und was
kénntest du beim néchsten Mal anders machen?" helfen

ihnen, Problemldsungsfahigkeiten zu entwickeln.

Wie Eltern ihre Kinder bestarken kénnen
Loben Sie Mihe und Mut, nicht nur Ergebnisse.
Ermutigen Sie Ihr Kind, Probleme selbst zu I6sen -
das baut Kompetenz auf.
Vermitteln Sie: ,Du bist wertvoll, so wie du bist.”
Nehmen Sie Ihrem Kind nicht alles ab, auch wenn es
schneller geht oder Gewohnheit ist.
Binden Sie es in Alltagsaufgaben ein (Abrdumen,
Einkaufe tragen) mit den Worten: ,Das traue ich dir zu,
du schaffst das!”
Setzen Sie Herausforderungen dosiert: Kleine, erreich-

bare Ziele geben Sicherheit und Erfolgserlebnisse.

Ein Vorbild sein

Kinder lernen durch Beobachtung. Zeigen Sie lhrem Kind,
wie Sie selbst mit Fehlern oder Misserfolgen umgehen, z. B.
indem Sie laut tber lhre eigenen Lésungswege sprechen.

So vermitteln Sie eine gesunde Fehlerkultur.

Statt Missgeschicke zu Ubergehen oder ab-
wertend zu kommentieren, konnen Eltern
abends einen kurzen Moment einfuihren. Jede
Person in der Familie benennt eine kleine
Panne des Tages - auch die Erwachsenen.
So erlebt das Kind, dass Fehler zum Alltag ge-
hoéren und auch Mama und Papa nicht perfekt
sind. Das nimmt Druck, férdert den Humor im
Umgang mit Misserfolgen und zeigt: Darliber

reden ist erlaubt und macht vieles leichter.

1
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wie Kinder die

Freude am Lernen entdecken

Die Schule ist weit mehr als ein Ort zum Rechnen, Lesen und Schreiben. Sie ist ein Ort,
an dem Kinder sich ausprobieren, sich vergleichen und ihre Starken entdecken.
Zwischen Hausaufgaben, Klassenarbeiten und ersten Leistungserwartungen brauchen
Kinder eines am meisten: das Gefuhl, dass Lernen sich lohnt, weil es Freude macht -
nicht, weil es bewertet wird. Eltern spielen dabei eine zentrale Rolle. Sie geben Struktur,
schenken Vertrauen und zeigen, dass Fehler zum Lernen dazu gehdren.

Mit zunehmendem Alter mussen Kinder lernen, ihren
Schulalltag eigensténdiger zu gestalten. Hefte, Hausauf-
gaben, Termine — das kann schnell Uberfordern. Doch

gute Organisation ist kein Talent, sondern ein Prozess.

So gelingt’s Schritt fiir Schritt
Uberblick behalten: den Stundenplan
sichtbar aufhangen.
Hausaufgabenzeit festlegen: Timing gibt Sicherheit.
To-do-Listen: Abhaken motiviert und macht
Fortschritte sichtbar.

Stress vermeiden: Schultasche am Vorabend packen.

Auch wenn die Verlockung oft groB ist: Nehmen Sie Ihrem
Kind nicht alles ab. Kinder lernen Selbstorganisation nur,
wenn sie Uben dirfen. Kleine Fehler sind selbstverstand-

lich erlaubt.

Tablets, Lern-Apps und Online-Plattformen sind langst
Teil des Schulalltags. Digitale Medien kdnnen das Lernen
erleichtern, motivieren und individualisieren — voraus-
gesetzt, sie werden bewusst eingesetzt. Medien sind
Werkzeuge, keine Babysitter. Entscheidend ist das Wie.
Ein gutes Gleichgewicht zwischen Bildschirmzeit und Off-

line-Phasen hilft Kindern, konzentriert zu bleiben.

Wie digitale Tools unterstiitzen konnen
Lernvideos und Erklar-Apps helfen, schwierige
Themen visuell zu verstehen.

Vokabel-Apps, Mathe-Games oder Quizformate
fordern die Wiederholung spielerisch.

Digitale Schulplaner erleichtern die Organisation:
Aufgaben, Termine, Erinnerungen.

Eltern kdnnen Lernfortschritte mitverfolgen, ohne

standig daneben zu sitzen.

Kinder lernen besser, wenn Umgebung und Atmosphére
passen. Larm, standige Unterbrechungen oder offene
Chatfenster erschweren die Konzentration und flihren

schnell zu Frust.

Kleine Veranderungen, groBe Wirkung
Fester Lernort: ein ruhiger Platz,
gute Beleuchtung, wenig Ablenkung.
Lernzeit klar begrenzen: 20-30 Minuten
Konzentration, dann kurze Bewegungspause.
Smartphone aus dem Sichtfeld: Schon seine bloBe
Présenz kann ablenken.
Bewegung als Ventil: Nach den Hausaufgaben

rausgehen — Sauerstoff regt die Denkprozesse an.

Kinder erkennen Mudigkeit oft nicht. Gereiztheit, Gdhnen
oder standiges Aufstehen sind eindeutige Signale. Lieber

zehn Minuten Pause als 30 Minuten Streit.

Eine kleine Konzentrationskiste mit Hilfs-
mitteln wie einem Knetball, Kopfhérern oder
Lieblingsstiften kann helfen, sich besser zu
sammeln und bei Bedarf kurz zur Ruhe zu

kommen.

Der Wechsel auf die weiterfihrende Schule ist fur Kinder
ein echter Meilenstein. Neue Raume, neue Lehrkrafte, neue
Facher und neue Erwartungen. Viele Kinder starten mit Vor-

freude, aber auch mit Unsicherheit. Beides ist normal.

Was hier passiert
Kinder miissen sich neu orientieren — sozial,
organisatorisch und emotional.
Der Lernstoff wird komplexer, das Arbeitspensum
groBer.
Gleichzeitig wachst der Wunsch, selbststandiger

zu werden.

Wie Eltern begleiten kbnnen
Den Schulwechsel als gemeinsames Abenteuer
begreifen und nicht als Prifung.
Interesse zeigen ohne Druck: ,\Wie war dein Tag?”
statt ,Gab's Arger?”
Erfolgserlebnisse sichtbar machen und wirdigen.
Geduld zeigen, wenn die Organisation noch holpert.
Neue Strukturen brauchen Zeit.
Rituale helfen beim Ankommen, z. B. ein gemeinsamer
Wochenrtickblick.
Empfehlung fir entspannte Mahlzeiten: Versuchen
Sie, beim Essen das Thema Schule auBen vor zu
lassen. Kinder sind oft kommunikativer, wenn sie

selbst den Zeitpunkt wahlen.
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wie Freizeit stark macht

Wenn Schule, Hausaufgaben und Termine den Alltag bestimmen, wird Freizeit
zum Ausgleich. Zum Raum fur Entfaltung, fir Bewegung, fur alles, was einfach nur
SpaB macht. Gerade jetzt entdecken Kinder, was sie wirklich interessiert. Ob Sportverein,
Musikschule, Basteltisch oder Baumhaus: Freizeit ist kein Luxus, sondern Teil gesunder
Entwicklung. Wer frih erlebt, dass dieser Ausgleich guttut, findet auch spéater leichter
die Balance zwischen Leistung und Leichtigkeit.

Kinder brauchen Bewegung, um sich selbst zu spuren.
Beim Klettern, Rennen oder Schwimmen vernetzen sich
Sinneswahrnehmung, Gleichgewicht und Muskelsteue-
rung. Was spielerisch aussieht, ist in Wahrheit Hochleis-
tung furs Gehirn: Jede Bewegung trainiert Konzentra-
tion, Raumgefihl und Selbstvertrauen. Der Sportverein
wird oft zum ersten sozialen Mikrokosmos mit Regeln,
Zugehorigkeit und kleinen Erfolgen. Aber es muss nicht
immer Sport sein. Auch Theaterspielen, Tanzen oder

Schach trainieren Koérper, Geist und soziale Starke.

Was Kinder dabei lernen
Durchhaltevermdgen (Ich bleibe dran, auch wenn's
anstrengend wird)
Kooperation (Ich bin Teil eines Teams)

Selbstwirksamkeit (Ich kann das schaffen)

Eltern unterstiitzen, indem sie
Neugier statt Ehrgeiz férdern: ausprobieren lassen
statt festlegen.
Leistung nicht Uber SpaB stellen.

Ruckschlage gemeinsam reflektieren.

Warum Bewegung so wichtig ist
Motorik und Kérpergefihl: Koordination, Haltung und

Reaktionsfahigkeit.

Kognitive Fahigkeiten: Denken, Lernen, Konzentrieren.

Emotionale Regulation: Gefuihle wahrnehmen,
beeinflussen, steuern.
Soziale Kompetenz: Riicksicht, Teamgeist und

Durchsetzungsfahigkeit.

Kinder wollen nicht nur beschéaftigt, sondern gesehen
werden. Motivation wachst, wenn Eltern ihre Begeiste-
rung ernst nehmen. Besonders nachhaltig wirkt Forde-
rung dort, wo Kinder frei experimentieren diirfen. Es geht
nicht nur um das gezielte Dranbleiben, sondern um ein
Klima, in dem Hobbys auch wieder gewechselt werden

dirfen, ohne dass das als Scheitern gilt.

Wie fordern Eltern am besten?
Fragen statt Vorgaben: ,Worauf hast du Lust?”
Mdglichkeiten schaffen: vom Basteltisch Uber
die Musik bis zur Wissenschaft.
Offen sein: Talente offenbaren sich oft im Alltag, z. B.
beim Mdbelaufbau, Kochen oder Gartnern.
Mut und Ausdauer selbst bei Riickschlagen

anerkennen.

Manchmal werden Kinder erst durch Langeweile krea-
tiv und mutig — in diesen Momenten entstehen oft die
starksten eigenen Projekte. Eltern kdnnen Gelegenhei-
ten fur ungefilite Zeit schaffen, die Kinder selbst ausge-

stalten dirfen.

Auch Bildschirme gehdéren heute zum Alltag von Kin-
dern. Ab etwa dem Grundschulalter beginnen Kinder,
sich eigenstandig in digitalen Welten zu bewegen — zum
Spielen, Entspannen und Lernen. Das ist kein Problem,

solange Eltern dies begleiten.

Was wichtig ist
Gemeinsam starten:
Erste Schritte begleiten. YouTube-Kanéle, Spiele
oder Websites zusammen anschauen.
Klare Zeiten und Orte: Feste Medienzeiten (z. B.
30-60 Minuten, altersabhangig) und Offline-Zonen
wie Esstisch oder Schlafzimmer, die flr alle Familien-
mitglieder gelten. So entsteht Balance fur Kinder und
Eltern gleichermaBen.
Gesprache statt Kontrolle: Kinder verstehen
Grenzen, wenn sie wissen, warum sie gelten.
Vorbildwirkung: Wer selbst bewusst mit Handy und

PC umgeht, vermittelt Haltung durch Verhalten.

Was Bildschirmzeit mit Kindern macht
Kurze Medienzeiten kdnnen Wissen, Kreativitat und
soziale Kontakte fordern.
Reiziiberflutung (Spiele, standige Benachrichti-
gungen) kann Konzentration, Schlaf und Stimmung
beeintrachtigen.
Kinder lernen erst langsam, sich selbst zu regulieren.

Begleitung ist Schutz, keine Einmischung.

Ein Medienvertrag fur die ganze Familie
hilft, Regeln gemeinsam zu vereinbaren -

verstandlich, fair und verbindlich.
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wie Kinder Vertrauen in sich
selbst finden

Innere Starke ist mehr als das Fehlen von Sorgen. Sie zeigt sich im Alltag in der Art,

wie Kinder mit Rlickschlagen umgehen, wie sie sich beruhigen kbnnen oder wie sie tber

sich selbst denken. In dieser Lebensphase entwickeln sie das Fundament fir Resilienz -

die Fahigkeit, Belastungen zu bewaltigen, ohne daran zu verzweifeln. Eltern kdnnen diesen

Prozess nicht abnehmen, aber begleiten: mit Vertrauen, Verstéandnis und Vorbildverhalten.

Mentale Starke heiBt nicht, immer fréhlich zu sein oder
alles zu schaffen. Sie entsteht, wenn Kinder lernen, dass
Geflihle etwas ganz Normales sind, und das gilt auch fur
die negativen. Und dass auch diese Geflihle erlaubt sind
und wieder vorbeigehen. Daflir brauchen sie Erwachsene,
die aktiv zuhdren, ohne sofort Loésungen zu liefern. Die
ihnen erklaren und vorleben, dass Traurigkeit, Wut oder
Angst zum Leben dazugehdren. Wenn Kinder lernen,
diese Geflihle zu erkennen, statt sie wegzuschieben, ent-
steht Selbstwirksamkeit — das Gefuihl: ,Ich kann etwas tun,

wenn es mir schlecht geht.”

So wéachst mentale Starke im Alltag
Selbstbild und Fehler: Kinder lernen aus unserer
Sprache, wie sie Uber sich selbst denken. Beschrei-
ben Sie Verhalten, statt zu bewerten, und machen
Sie klar: Fehler sagen nichts tGber den Wert eines
Kindes aus.
Gefiihle benennen:
.Du bist witend, weil das unfair war.”
Ermutigung statt Trostpflaster:
.Das war schwer, aber du hast es versucht.”
Kleine Enttaduschungen aushalten:
.Heute hat es nicht geklappt, aber morgen probieren
wir es noch mal.”
Grenzen geben Sicherheit:
Klare, liebevolle Grenzen helfen Kindern, sich
innerlich sicher zu flhlen, auch wenn Frust entsteht.
Bewegung, Musik, Kreativitat:
Alles, was Spannungen I6st, starkt

psychische Flexibilitat.

Merksatze fiir Eltern
Geflihle wollen gefuhlt werden, nicht geldst.
Beziehung kommt vor Erziehung.
Mein Kind muss nicht stark sein — es darf sich sicher
fahlen.

Ich muss nicht perfekt sein.

Auch Kinder kennen Stress, z.B. durch Schule, Streit,
Leistungsdruck oder Uberforderung. Dieser Stress kann
sich durch Symptome wie Bauchweh, Gereiztheit, Ruck-
zug oder Schlafprobleme bemerkbar machen. Wich-
tig ist, Stress sichtbar zu machen: ,Was hat dich heute
mide gemacht?” ert6ffnet Gesprache besser als ,Was

war los?”

Was im Alltag gegen Stress hilft
Routinen: feste Zeiten fur Pausen, Essen, Schlaf.
Ruhephasen: Kinder brauchen Langeweile,
um Erlebtes zu verarbeiten.
Entspannungstechniken: Atemibungen,
Fantasiereisen, kurze Dehnlbungen.
Beziehung als Schutzfaktor: Wer sich verstanden

fUhlt, reguliert Stress besser.

Einen Ruhecode etablieren, z.B. ein Hand-

zeichen oder ein Kuscheltier, das signalisiert:

Ich brauche kurz mal eine Pause.

Selbstwert entsteht, wenn Kinder erleben: ,Ich bin
okay, so wie ich bin, auch wenn ich mal scheitere.”
Eltern fordern das nicht durch standiges Lob, sondern

durch echtes Interesse.

Wie Selbstwert wachst
Kinder ernst nehmen, auch bei kleinen Sorgen.
Eigene Geflhle spiegeln: ,Das war ungerecht, da
waére ich auch traurig.”
Aufgaben zutrauen und Vertrauen schenken,
dass sie bewdltigt werden.
Vergleiche vermeiden: Kinder entwickeln Selbst-
vertrauen, wenn sie nicht permanent im Wettbewerb

stehen.
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wie Familie Halt gibt

Kinder zwischen sieben und zwdlf Jahren bewegen sich zwischen zwei Welten:

Sie gehdren nicht mehr zu den Kleinen, aber auch noch nicht zu den GroBen. Sie wollen
ernst genommen werden, sich ausprobieren, mitreden und gleichzeitig Geborgenheit
spuren. Das Familienleben wird zur Trainingsflache daflr, wie man streitet, zuhoért, verzeiht
und wieder zueinanderfindet. Eltern bleiben dabei der sichere Hafen.

So wirken Rituale im Alltag

Vorhersehbarkeit gibt Sicherheit: Kinder wissen, was
1 auf sie zukommt und kdnnen sich innerlich auf den Tag
einstellen.
Entlastung flr die ganze Familie: Rituale reduzieren
alltégliche Entscheidungen und Konflikte.
Beziehung starken: Gemeinsame Routinen schaffen
Kinder brauchen wiederkehrende Ablaufe. Nicht, weil es Nahe, Vertrauen und Gesprachsanlasse.
langweilig ist, sondern weil Rituale ihnen Halt, Orientie- Flexibilitdt ben: Rituale kdnnen sich an Interessen
rung und emotionale Sicherheit geben. Besonders in Zei- und Bedurfnisse des Kindes anpassen. So bleibt der
ten von Veranderungen oder Stress helfen sie, dass Kin- Rahmen stabil, aber alltagsnah.
der sich geborgen fiihlen: Hier bin ich willkommen, egal
wie der Tag war. Beispiele fiir Rituale
Morgen: kurzes BegruBungsritual, Lieblingslied beim
Aber Rituale férdern nicht nur Sicherheit, sondern auch Fruhstiick, Kleidung selbst auswahlen lassen.
Selbststandigkeit. Wenn Kinder wissen, was sie erwartet, Abend: Gute-Nacht-Geschichte, Kuschelzeit, Tages-
kénnen sie Aufgaben wie Zahneputzen oder Anziehen un- rlickblick (,Was war heute schén?”), gemeinsam das
aufgefordert erledigen. Sie lernen auBerdem Geduld, So- Zimmer aufrdumen.
zialverhalten und Verantwortung, z. B. beim gemeinsamen Wochenende: Familienfrihstiick, gemeinsames

Aufraumen oder Tischdecken. Kochen, Ausflliige oder kleine Bastelprojekte.

Wo Nahe herrscht, entsteht Reibung und die ist gesund:
Kinder testen immer wieder ihre Grenzen, um herauszu-
finden, wie verlasslich und standhaft Erwachsene wirklich
sind. Klar gesetzte Grenzen geben ihnen Orientierung und
Sicherheit. Gerade in Konfliktsituationen lernen Kinder,
wie man respektvoll streitet, Losungen findet und wieder
aufeinander zugeht. Das ist eine wertvolle Lernchance im

Familienalltag.

An Konflikten wachsen
Ruhe bewahren: Laut werden signalisiert Kontroll-
verlust. Besser: durchatmen, kurz pausieren.
Klar und respektvoll bleiben: ,Ich verstehe dich
und gleichzeitig gilt unsere Regel.”
Verstandnis zeigen, ohne nachzugeben:
Grenzen sind kein Liebesentzug.
Nach dem Streit Verbindung schaffen:
Ein Gesprach oder eine Umarmung ist

wertvoller als ein ,Ich hab's dir ja gesagt”.

Je alter Kinder werden, desto wichtiger ist die Rolle der
Eltern als Begleiter:innen statt als Manager:innen. Kinder

wollen sich selbst erproben —aber mit Rickendeckung.

Wie Unterstiitzung gelingen kann
Hilfe anbieten, aber warten, bis sie angenommen wird.
Fehler zulassen und beim Wiederaufstehen begleiten.
Interesse zeigen, ohne Kontrolle auszulben.

Erfolge teilen, aber auch Frust gemeinsam aushalten.

Auch wenn Kinder selbststandiger werden, bleibt ihr
Bedurfnis nach Nahe, Schutz und Verlasslichkeit beste-

hen. Es zeigt sich nur anders.

Wie Bindung jetzt aussieht
Kinder suchen weniger Kérperkontakt, aber
mehr emotionale Sicherheit.
Sie wollen gesehen werden, ohne dass
man sie standig beobachtet.
Sie brauchen ehrliches Interesse statt

DauerbespaBung.

Was Eltern tun kdnnen
Kleine Momente zum Austausch nutzen
(z. B. beim Autofahren, Abendessen etc.).
Signalisieren: ,Ich bin da, wenn du mich brauchst.”
Nach einem Streit die Verbindung betonen: ,Ich hab

dich lieb —auch wenn ich gerade sauer war."

Satze wie ,Ich trau dir das zu" wirken starker

als jedes Lob. Sie Ubertragen Verantwortung

und Vertrauen.
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Sicherheit, Selbstvertrauen und
die richtige Unterstutzung

Wenn Kinder gréBer werden, wachsen auch die Herausforderungen. Zwischen Schule,

Freizeit und Freundschaften brauchen Familien oft Orientierung und Unterstitzung. Wir
begleiten Sie in dieser aktiven Lebensphase mit Wissen, Angeboten und Gesundheits-
leistungen, die den Alltag erleichtern und das Aufwachsen gestinder gestalten.

In unserer Familienwelt finden Sie eine breite Palette an
Informationen und Services rund um das Familienleben.
Von der Schwangerschaft Gber die Kindergesundheit bis
hin zu Erziehungsthemen — wir stehen lhnen mit Rat und
Tat zur Seite. Entdecken Sie hilfreiche Artikel, praktische
Tipps und spannende Online-Seminare, die lhren Fami-

lienalltag bereichern.

Zur Familienwelt — mit Tipps, Tools und
Ideen fir jedes Alter:
mobil-krankenkasse.de/
familienwelt

Wir setzen uns fur eine ganzheitliche Gesundheitsforde-
rung in Lebenswelten wie Kitas, Schulen und Kommunen
ein. Unser Ziel ist es, ein Bewusstsein flr einen gesunden
Lebensstil dort zu verankern, wo Menschen ihren Alltag
verbringen. Durch verschiedene Projekte unterstiitzen
wir Kinder und Jugendliche dabei, gesunde Gewohn-
heiten frihzeitig zu entwickeln und ein aktives Umfeld zu

schaffen.

Gesundheit dort starken, wo Kinder leben —
jetzt Lebenswelten entdecken:
mobil-krankenkasse.de/

lebenswelten

fur Familien

Als gesetzliche Krankenkasse bieten wir weit mehr als die Basisversorgung. Zahlreiche
Leistungen und finanzielle Vorteile erleichtern Familien splrbar den Alltag und férdern
aktiv inre Gesundheit. Ganz gleich, ob es um Sicherheit, Pravention oder eine starke
Gemeinschaft geht — bei uns ist lhre Familie rundum gut versorgt.

Mit unserer Familienversicherung kénnen Sie lhre Ange-
horigen wie Ehepartner und Kinder beitragsfrei mitversi-
chern. So profitieren alle Familienmitglieder von unseren
umfangreichen Leistungen und Zusatzangeboten. Infor-
mieren Sie sich Uber die Voraussetzungen und sichern
Sie sich und lhrer Familie den bestmdglichen Gesund-

heitsschutz.

Gemeinsam versichert - alle Vorausset-
zungen, Antrége und Co. gibt es hier:
mobil-krankenkasse.de/
familienversicherung

Viele weitere Informationen, Tipps und Broschlren finden

Sie auf unserer Website: mobil-krankenkasse.de

Wir freuen uns darauf, Sie und lhre Familie auf lnrem Weg

zu begleiten und zu unterstitzen.

Familienversicherung

Kinder beitragsfrei mitversichern —umfassend
und unkompliziert.

fitforcash-Bonusprogramm

Fur jeden gesundheitsbewussten Schritt gibt's
bares Geld.

Zuschuss zu Gesundheitskursen

Zwei zertifizierte Kurse pro Jahr, z. B. Bewegung,
Erndhrung, Entspannung —auch fir Kinder ab dem
6. Lebensjahr.

Familienvorteil

Viele Zusatzleistungen gezielt kombinieren —

fur echte Entlastung im Alltag.

Jetzt informieren & Vorteile sichern:
mobil-krankenkasse.de/familie
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