Gesundheit, Entwicklung und Alltag
mit Kindern von 0 bis 6 Jahren

gesund von Anfang an




Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

die ersten Lebensjahre lhres Kindes sind aufregend und voller neuer Erfahrungen — aber auch
herausfordernd. Besonders beim ersten Kind stellen sich viele Fragen: Was braucht mein Kind?
Mache ich alles richtig?

Von Freunden, Familie oder dem Internet erhdlt man oft gut gemeinte, aber noch haufiger
widerspriichliche Ratschlage. Das kann schnell tGberfordern. Wir méchten Ihnen an dieser Stelle
eine verlassliche Orientierung bieten und Sie auf dem Weg durch die ersten sechs Lebensjahre lhres
Kindes begleiten.

Was erwartet Sie?

O Praxisnahe Tipps: Unterstiitzung zu Themen wie Gesundheit, Entwicklung und Erziehung
O Verlassliche Informationen
O Begleitung von der Geburt bis zum Schulstart

Wir glauben daran, dass Eltern die besten Experten und Expertinnen fir ihre Kinder sind, und
unterstltzen Sie, diesen Weg sicher und gelassen zu gehen.

lhre Mobil Krankenkasse
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wenn Alltag und Gesundheit
zusammenwirken

Warum ein liebevoller Alltag, gesunde Routinen und
koérperliches Wohlbefinden so wichtig sind.

Ein gesundes Aufwachsen bedeutet mehr als nur ,nicht krank sein”. Es braucht
Bewegung, Schlaf, Erndhrung, Hygiene, Geborgenheit. Und: Menschen, die achtsam
begleiten. Ein strukturierter, liebevoll gestalteter Tag gibt Kindern Halt und Orientierung
und foérdert ihre koérperliche wie seelische Entwicklung.

Schon im ersten Lebensjahr beginnt der Korper, sich
rasend schnell zu entwickeln: Knochen wachsen, Organe
reifen, Nervenbahnen vernetzen sich. Damit Kinder sich

rundum gesund entwickeln, brauchen sie:

Bewegung im Alltag

eine ausgewogene Erndhrung

regelmaBige Hygiene

Achtsamkeit gegenlber dem eigenen Kdrper

Eltern missen daflr keine Experten oder Expertinnen
sein, aber aufmerksam. Wer wahrnimmt, wie sich das
eigene Kind fihlt, bewegt und verhalt, kann gezielt unter-

stlitzen — ganz ohne Druck.

Familienkultur zeigt sich in kleinen Alltagsmomenten. Ein
gemeinsames Fruhstick, ein Abendritual, feste Zeiten
zum Anziehen oder Spielen — all das gibt dem Tag Struk-
tur. Solche Ablaufe helfen Kindern, sich zu orientieren: Ich

weiB, was kommt. Ich bin sicher. Ich bin willkommen.

Zur Familienkultur gehéren auch Themen wie Medien-
zeiten, gemeinsame Erlebnisse oder der Umgang mit
Stress. Sie pragt, wie wir miteinander leben und welche

Werte wir weitergeben - oft ganz ohne groBe Worte.

Wichtig ist nicht, alles perfekt zu planen, sondern einen

verlasslichen Rahmen zu schaffen, in dem Familienleben

wachsen kann.

Pravention bedeutet, nicht erst zu handeln, wenn ein
Mangel besteht, sondern von Beginn an das zu fordern,

was starkt.

Dazu gehoéren Vorsorgeuntersuchungen ebenso wie
emotionale Sicherheit, ausgewogene Erndhrung und
ausreichend Bewegung. Aber auch: Wie wird in der
Familie Uber Geflihle gesprochen? Gibt es Raum fir

Rickzug? Diirfen Fragen gestellt werden?

Familienrituale pflegen

beim Thema Ernahrung und Hygiene Vorbild sein
Stress frith erkennen

Geflihle begleiten statt iUbergehen

auch an sich selbst denken

Tagliche Routinen legen den Grundstein zu guter Hygi-
ene: Zahne putzen, Hande waschen, frische Kleidung
anziehen, Spielzeug sauber halten. Kinder lernen diese
Dinge nicht auf Knopfdruck, sondern durch Wiederho-

lung und durch Vorbilder.

Wer erklart, warum etwas wichtig ist, statt nur zu fordern,

macht Hygiene erlebbar — mit Wasser, Schaum und Spaf.

Ein zentrales Thema ist das Hdndewaschen — nach dem
Spielen, vor dem Essen oder nach dem Toilettengang.
Wenn Eltern mit gutem Beispiel vorangehen und Hande-
waschen in den Tagesablauf einbauen, wird es schnell
zur Selbstverstandlichkeit. Ein Lied beim Einseifen oder
eine kleine Sanduhr helfen, die nétige Zeit spielerisch

herumzubringen.

Alltégliche Situationen werden so zu Momenten, in denen
Kinder lernen, Verantwortung Ubernehmen, sich selbst

spulren und Gesundheit spielerisch begreifen.

Hande grindlich einseifen — auch zwischen

den Fingern—und etwa 20 Sekunden waschen.

GRUNDLAGEN



hinschauen,
verstehen, vertrauen

Vorsorgeuntersuchungen geben in einer Zeit voller Veranderungen orientierung.

Kinder entwickeln sich schnell, aber nicht gleich. Genau darin liegt ihre Einzigartigkeit.
Umso wichtiger ist es, regelmaBig hinzuschauen: Wie wachst mein Kind? Was lernt es
gerade? Wo braucht es Unterstitzung oder einfach nur Geduld? Die regelmaBigen
Vorsorgeuntersuchungen helfen dabei, genau das zu erkennen.

Vom ersten Lebenstag bis zum Schulstart begleitet
eine Reihe von Gesundheitsuntersuchungen die kind-
liche Entwicklung: die sogenannten U-Untersuchungen
(U1-U9). Sie bieten die Mdglichkeit, Wachstum, Motorik,
Sinneswahrnehmung, Sprache und soziale Entwicklung
regelmaBig zu beobachten. Auch Themen wie Ernah-
rung, Schlaf, emotionale Entwicklung oder die familiare
Belastungssituation finden hier Platz — genauso wie alle
Fragen, Sorgen oder Unsicherheiten, die Eltern bewegen.
Wichtig: Fragen stellen ist ausdriicklich erwiinscht
und keine Schwache.

Notizen machen —was beschaftigt uns?
Veranderungen aufschreiben —was fallt auf?
Offen sprechen —auch Gber Sorgen,

Stress und Unsicherheiten

Vom Tag der Geburt bis zum finften Lebensjahr gibt es
zehn Vorsorgeuntersuchungen (U1 bis U9), die Sie als EI-
tern mit Ihrem Kind wahrnehmen sollten. Zu Beginn der
Pubertat folgt dann die J1.

Nach der Geburt 10. bis 12.
Lebensmonat

3.bis 10. 21. bis 24.
Lebenstag Lebensmonat

4. bis 5. 34. bis 36.
Lebenswoche Lebensmonat

3. bis 4. 46. bis 48.
Lebensmonat Lebensmonat

6. bis 7. 60. bis 64.
Lebensmonat Lebensmonat

Jedes Kind entwickelt sich in seinem eigenen Tempo.
Dennoch gibt es typische Entwicklungsschritte — so-
genannte Meilensteine —, die Hinweise geben kdnnen:
Wo steht mein Kind gerade? Was kommt vielleicht als

Nachstes? Wie kann ich mein Kind férdern?

In diesem Alter entwickeln Babys wichtige Fahigkeiten wie

das Halten des Kopfes und das Greifen von Gegenstanden.

Achten Sie darauf, dass lhr Baby genligend Zeit auf
dem Bauch verbringt, um die Nackenmuskulatur zu
stérken. —

-~
e o

Kinder verbessern ihre Feinmotorik und beginnen,

einfache Spiele zu spielen.

Fordern Sie lhr Kind durch
Aktivitaten wie Malen oder

°)

das Spielen mit Bauklotzen. C

Die wichtigsten Bereiche dabei sind:
Motorik (z.B. sich drehen, krabbeln, laufen)
Sprache (z.B. erste Worter, Satzbildung)
soziale Entwicklung (z. B. auf andere zugehen, Gefuihle
auBern)

Feinmotorik und Spielverhalten

Kleinkinder beginnen zu krabbeln und zu laufen, was ihre

motorischen Fahigkeiten starkt.

Motivieren Sie Ihr Kind, n

2. Q@

sich zu bewegen, indem =
Sie es zu einfachen Spielen

wie Fangen einladen.

Kinder entwickeln ihre Sprachfahigkeiten weiter und

beginnen, sich in sozialen Situationen zurechtzufinden.

Geben Sie lhrem Kind die Maoglichkeit, mit
anderen Kindern zu spielen und Freundschaften

zu schlieBen.

3
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ein strahlendes Lacheln
furs Leben

Was Kinderzahne stark macht.

Ein gesunder Mundraum ist das Fundament flir gesunde Zéhne, gute Essgewohnheiten und
ein selbstbewusstes Lacheln. Eltern kbnnen viel dazu beitragen, dass Zahneputzen
von Anfang an selbstverstandlich ist.

Noch bevor der erste Zahn sichtbar wird, lohnt es sich, sanfte Mundpflege in den Alltag zu integrieren. Ab etwa drei
Monaten kdnnen Eltern das Zahnfleisch ihres Babys zweimal téaglich mit einem feuchten, sauberen Tuch oder einem

weichen Fingerling reinigen. Das reduziert Bakterien und gewdhnt das Baby liebevoll an das Geflihl der Mundpflege.

Zwischen dem sechsten und zehnten Lebensmonat zeigen sich meist die ersten Milchzéhne. Jetzt ist der richtige Zeit-
punkt, mit dem Zéhneputzen zu beginnen —am besten mit einer extraweichen Babyzahnbirste und einer erbsengroBen

Menge fluoridhaltiger Kinderzahnpasta.

Neutrale Zahnpasten ohne Fruchtgeschmack
helfen, Verschlucken zu vermeiden. Zweimal
taglich putzen — morgens und abends —ist von

Anfang an wichtig.

Und: Kinder schauen sich viel ab. Wenn Eltern
selbst mit Begeisterung zur Zahnburste grei-

fen, wird das Putzen ganz selbstverstandlich.

Ein friher und positiver Kontakt zur Zahnarztpraxis hilft,
Angste abzubauen. Ideal ist der erste Besuch nach dem
Durchbruch des ersten Zahns, spatestens jedoch im zwei-

ten Lebensjahr.

Zwischen dem funften und siebten Lebensjahr beginnt
der Zahnwechsel. Jetzt sind grundliche Pflege, regelma-
Bige Kontrolle und kindgerechte Aufklarung besonders
wichtig. Die neuen, bleibenden Z&hne sind empfindlicher.
Hier lohnt sich eine gemeinsame Putzroutine, am besten

mit sanfter Anleitung.

Bis etwa zum Schulalter sollten Eltern immer
nachputzen, da Geschicklichkeit und Kon-
zentration eines Kindes noch nicht ausrei-
chen, alle Zahnflachen effektiv zu reinigen

und selbst zu erreichen.

Kinder méchten beim Zahneputzen gern selbst aktiv werden. Unterstitzen Sie lhr
Kind spielerisch dabei, eigene Routinen zu entwickeln.
Putzen Sie gemeinsam: Kinder lernen am besten durch Nachahmen.
Eine Sanduhr oder ein Timer (mindestens zwei Minuten) machen die Putzzeit sicht-
bar und motivieren zum Durchhalten.
Zeigen Sie lhrem Kind die Technik: ,Stell dir vor, du malst kleine Kreise mit deiner
Zahnblrste — so werden alle Zédhne richtig sauber!”
Sagen Sie lhrem Kind, dass es nicht zu fest driicken soll: ,,Die Borsten sollen nur
leicht Gber die Zéhne streichen wie beim Malen mit einem Pinsel.”
Erklaren Sie, warum zu viel SiiBes oder Limo den Z&hnen schadet: ,Zucker macht
die Zédhne miide und schwach. Wasser und Gemdse sind viel besser fiir starke

Zéhnel”

FU1a 6. bis zumvollendeten 9. Lebensmonat
FU1b | 10. bis zum vollendeten 20. Lebensmonat
FU1c  21.bis zum vollendeten 33. Lebensmonat

FU2 34. bis zum vollendeten 72. Lebensmonat

FU = zahnérztliche Friiherkennungsuntersuchung

GRUNDLAGEN
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In den ersten Lebensjahren

Vielfalt zulassen, Druck rausnehmen, gemeinsam genief3en.

Essen ist viel mehr als nur Nahrstoffaufnahme: Es bedeutet Nédhe, Genuss und Zeit mit
der Familie. Vom Stillen Gber die ersten Loffel Gemuse bis hin zum selbst geschmierten
Pausenbrot entwickeln Kinder nach und nach ein Geflhl dafur, was ihnen guttut.

Die Reise beginnt oft mit der Frage: Stillen oder Flasch-
chen? Muttermilch gilt als ideale Nahrung fur Sauglinge.
Sie enthélt alle wichtigen Nahrstoffe, passt sich dem
kindlichen Bedarf an und unterstitzt das Immunsystem.
Stillen kann eine intensive, ndhrende Erfahrung sein -
far Mutter und Kind.

Wenn Kinder nicht oder nicht ausschlieBlich gestillt
werden, ist industriell hergestellte Flaschennahrung
fur Sauglinge eine sehr gute Alternative. Sie ist in ihrer
Zusammensetzung streng kontrolliert und versorgen das

Kind mit allen wichtigen Nahrstoffen.

Und: Flaschennahrung kann eben-
so bedlrfnisorientiert gegeben ’
werden - mit Nahe, Blick- und

Hautkontakt.

P
|

Etwa ab dem flinften Lebensmonat zeigen viele Babys
Interesse an fester Nahrung: Sie greifen nach dem Loffel,
beobachten die Eltern beim Essen, kauen auf allem her-
um. Die Beikostzeit beginnt und mit ihr ein neues Kapitel
des gemeinsamen Essens. Anfangs genlgen ein paar
Loffel mildes GemUsepuree oder weich gekochte Kartof-
feln. Wichtig ist: langsam, kindgerecht, ohne Druck. Par-
allel wird zunachst weiterhin gestillt bzw. das Flaschchen
gegeben. Ob selbst gekocht oder aus dem Glaschen
- entscheidend ist, auf unnétige Zusatze wie Salz oder
Zucker zu verzichten und neue Lebensmittel immer
wieder anzubieten. Kinder lernen durch Wiederholung
und Neugier. Oft braucht es viele Versuche, bis ein neues

Gemiise angenommen wird, und

‘ das ist ganz normal.

®)

N Kinder essen unterschiedlich viel,

unterschiedlich gern und in ihrem

eigenen Tempo.
Neugier wecken statt Zwang
austiben
Mahlzeiten entspannt gestalten
Vorleben, nicht belehren
Ablehnung aushalten, denn sie

ist Teil des Lernens

—

Fruhstick gehért ab dem Kleinkindalter fest zum Tages-
ablauf: Nach dem Aufstehen braucht der Kérper — be-
sonders der von Kindern — neue Energie, um konzentriert
und aktiv in den Tag zu starten. Ein kindgerechter Start in
den Tag gelingt z.B. mit Haferflocken oder Vollkornbrot,
frischem Obst und/oder Gemise, einem Milchprodukt
wie Joghurt oder Quark sowie einem Glas Wasser oder
ungesiuBtem Tee. Es geht nicht um Perfektion, sondern
um Struktur, Geborgenheit und gemeinsame Zeit. Kinder,
die mithelfen diirfen —beim Decken, Schneiden, Rihren -,

essen oft motivierter mit.

Fir Kinder kann zu viel Zucker auf Dauer problematisch
werden — etwa fur die Zéhne, das Gewicht oder die Ent-
wicklung des Geschmackssinns. Im ersten Lebensjahr
sollte zugesetzter Zucker gemieden werden. Danach ist
ein kompletter Verzicht kaum umsetzbar, aber ein be-
wusster Umgang maoglich. StiBes darf vorkommen, wenn
es nicht zur Alltagsgewohnheit wird. Statt standiger
Verbote helfen klare Regeln, z.B. eine kleine SuBigkeit zu
besonderen Anlassen. Je friher Kinder an nicht zu viel
SliBes gewohnt werden, desto leichter fallt der

bewusste Umgang. Wer selbst maBvoll

genief3t, ist das beste Vorbild.

Kinderjoghurts
Quetschies
Musliriegel und Frihstiickscerealien
Ketchup, Aufstriche
Kindertees und -getranke
Besser:
Naturjoghurt mit frischem Obst
Wasser oder ungesUBter Tee
selbst gemachte Snacks wie Gemusepuffer

oder Hafer-Pancakes (Rezepte auf Seite 12)

Nicht jedes Kind liebt Brokkoli. Oder Spinat. Oder
Fenchel. Aber das heif3t nicht, dass es fur immer so
bleibt. Kinder brauchen oft viele Gelegenheiten, sich an
neue Geschmacke zu gewodhnen. Wichtig ist, entspannt
zu bleiben und das Angebot abwechslungsreich zu
gestalten: roh, gekocht, als Suppe, im Gemiusepuffer

oder auf einem bunten Teller mit lustigen Gesichtern.

Ausreichend zu trinken ist fir Kinder besonders wichtig,
da ihr Koérper einen hoheren Wasseranteil hat und sie
schneller Flissigkeit verlieren kdnnen — z.B. beim Toben,

an heiBen Tagen oder bei Krankheit.

Die folgenden Richtwerte gelten fir gesunde Kinder bei

normaler Aktivitdt und gemaBigten Temperaturen:

Alter Empfohlene Trinkmenge pro Tag

0-6 Monate

(voll gestillt oder mit der
Flasche ernahrt, zusatz-
liche Getrénke nur bei

700-1000 ml Muttermilch/
Sauglingsmilch

Hitze oder Krankheit)
. (mit Beikost) ca. 400 ml
Callalonss zusétzlich zur Milch
1-3 Jahre ca. 820 ml Flussigkeit
4-6 Jahre ca. 900-1000 ml Flussigkeit

Bei Hitze, Fieber oder viel Bewegung sollte entsprechend

mehr getrunken werden.

Wasser und ungesufBte Krauter- oder Friichtetees sind
ideal zum Durstléschen. Verdiinnte Safte nur gelegentlich
anbieten. Milch z&hlt als Lebensmittel — nicht als Getrank.
Trinktipps im Alltag

Zu jeder Mahlzeit Getranke bereitstellen.

Kinder trinken lieber aus bunten Bechern.

Seien Sie Vorbild: Trinken Sie regelmaBig Wasser.

SlBe Getranke vermeiden - sie begtlinstigen Karies

und Ubergewicht.
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GRUNDLAGEN



GRUNDLAGEN

Zutaten
Nudeln in allen Formen Weizentortillas oder Vollkornwraps
Kartoffeln und Pommes Frischkése oder Hummus (als Basis)

Karotten, Gurken, Mais Diinne Gurkenstreifen

kinderleicht

Gerichte, die schmecken und zum echten Familienalltag passen.

Bananen, Apfel, Beeren Karottenraspel

Joghurt, Kasewdrfel Paprikastreifen (rot, gelb, orange)

Brot, Reiswaffeln, Haferflocken Salatblatter

Milder Dip (Joghurt, Frischkdse, Hummus) Optional: kleine Kése- oder
Essen mit Kindern muss nicht perfekt sein. Es darf kleben, kriimeln, manchmal auch Schinkenwiirfel

schiefgehen und kann trotzdem rundum gelingen. Wenn Kinder mitbestimmen dirfen,

wird Essen zum Erlebnis. Oft landet dann sogar Gemuse auf dem Teller.

Oft entscheidet die Zubereitung Uber die Akzep- AuBerdem: Zahnstocher
tanz - klein geschnitten, als Dip oder in Fingerfood-

Form serviert, wird vieles probiert. So geht's

Diese Seite bringt Gutes auf den Tisch — schnell, einfach, kindgerecht. Tortilla diinn mit Frischkase oder Hummus

bestreichen.

Salat darauflegen. Gemuse gleichmaBig auf der
Tortilla verteilen.

Zutaten (fiir ca. 6-8 kleine Puffer) Zutaten (fiir ca. 6 kleine Pancakes)

2 Mohren 1 reife Banane Zutaten Optional Kase- oder Schinkenwirfel dariiberstreuen.
1 kleine Zucchini 1 Ei 1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

1 Kartoffel 3 EL Haferflocken 2 EL Tomatenmark Tortilla fest aufrollen und in kleine mundgerechte

1Ei Etwas Ol fiir die Pfanne 1-2 TL Honig oder Agavendicksaft Réllchen (ca. 3 cm dick) schneiden.

2 EL Mehl Optional: Apfelmark, Joghurt oder Beeren 1 TL Apfelessig oder Zitronensaft

Etwas Salz, Krauter nach Wahl 1 Prise Salz Rollchen auf einem Teller anrichten und mit einem

Ol zum Braten So geht's 1 Prise Pfeffer kleinen Zahnstocher fixieren.

Dip, z.B. Apfelmark oder Joghurt Banane mit der Gabel zerdriicken, Ei und Optional: 1 Prise Paprikapulver oder etwas Zimt flir

Haferflocken untermischen. einen besonderen Geschmack
So geht's
Gemuise grob reiben, ausdriicken und mit In kleinen Portionen in der Pfanne ausbacken. So geht's

Tomaten, Tomatenmark, Honig/Agaven-
dicksaft, Essig/Zitronensaft, Salz und Pfeffer in M e°
einen kleinen Topf geben. @

Bei mittlerer Hitze etwa 10-15 Minuten kdcheln

Ei und Mehl verrtihren.

Optional mit Apfelmark, Joghurt oder
Teig in 6-8 kleine Taler formen. Beeren servieren.

Teig in der Pfanne ausbacken.
lassen. Gelegentlich umrthren.

Mit Dip servieren und genieBen.
Die Masse mit einem Plrierstab purieren (Vorsicht, Kinder lernen am besten, wenn sie mitmachen durfen.

Schon im Kleinkindalter kdnnen sie beim Kochen hel-

heiB!) oder abkiihlen lassen und mit einer Gabel
Kindgerechte Schneidmesser aus Kunststoff zerdruicken. fen — mit sauberen Handen, sicheren Aufgaben und viel
Kleine Schusseln zum Abwiegen Lob. Gemeinsames Backen, ein Teig zum Kneten, das
Messbecher mit Griff

Ruhrl6ffel oder Schneebesen in KindergréBe -stiBen.

Abschmecken und eventuell nachwiirzen oder Schnippeln von Obst - das sind kleine Erlebnisse, die
lange wirken. Denn wenn Kinder erleben, wie Lebensmit-

Ausstechformen flr Brot, Kdse oder Obst tel entstehen und verarbeitet werden, wachsen Appetit,

Kinderschirze und ggf. Kochmiitze Den Ketchup in ein sauberes Schraubglas fillen. Interesse und ein gesunder Zugang zum eigenen Korper.
Schneidebrett mit kindgerechtem Motiv Im Kuhlschrank halt er sich etwa eine Woche.

Rutschfeste Trittbank
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will gelernt sein

Einschlafen, loslassen, zur Ruhe kommen: Schlafgewohnheiten, die guttun.

Ein erholsamer Schlaf ist wie eine Superkraft. Im Schlaf wird nicht nur Energie getankt,

sondern es wird auch verarbeitet, gelernt, gewachsen. Aber: Er funktioniert nicht auf

Knopfdruck. Kinder miissen erst lernen, zur Ruhe zu finden, und Sie kdnnen sie dabei
liebevoll begleiten.

Ein stabiler Schlafrhythmus entwickelt sich Uber den
ganzen Tag. Gerade bei Babys ist es hilfreich, auf alters-
gerechte Wachzeiten zu achten (z. B. max. eine Stunde bei
Neugeborenen). Auch regelmaBige Tagschlafphasen (z.B.
drei bis vier pro Tag bei Babys) helfen dem Koérper, eine
innere Uhr zu entwickeln. Ein klarer Tagesablauf wirkt

oft besser als jede Einschlafhilfe.

Manche Kinder wirken abends wie aufgedreht: unruhig,
weinerlich, schlecht ansprechbar. Oft liegt das daran,
dass sie ,drlber” sind - also erschopft, aber nicht ent-
spannungsfahig. Hier ist der erste Schritt nicht der Schlaf,
sondern das Runterkommen.
Was dabei helfen kann:
das Kind in aufrechter Position tragen (z.B. Gber der
Schulter)
leises Summen, sanftes Wiegen, kein Blickkontakt
sobald das Kind ruhiger wird, in die Waagerechte
wechseln

erst dann mit dem Einschlafritual beginnen

Fokus: erst Beruhigung, dann Einschlafen - nicht gleich-

zeitig.

Babys schlafen leichter ein, wenn sie sich sicher und
gehalten fihlen.
So kann Einschlafbegleitung konkret aussehen:
das Baby in Seitenlage in die Armbeuge nehmen
sanftes, rhythmisches Klopfen auf Po oder Riicken
leise summen, brummen oder murmeln
kein direkter Blickkontakt, stattdessen ruhige Préasenz
das Baby vorsichtig ablegen, wenn es wach, aber

ruhig ist

Eine regelméBige Einschlafroutine hilft Kindern, sich zu
orientieren und leichter in den Schlaf zu finden. Allerdings
gehoren nachtliches Aufwachen, friihes Aufstehen oder
stundenlanges Wachliegen phasenweise zur Entwick-

lung dazu. Das ist kein Zeichen von Versagen!

Aber viele Eltern gehen dabei versténdlicherweise auf
dem sprichwortlichen Zahnfleisch. Deshalb gilt: Wer
selbst erschépft ist, sollte — wenn mdglich — nicht das
schwierige Einschlafen begleiten. Tauschen Sie sich als
Eltern aus oder beziehen Sie andere Bezugspersonen mit
ein. Oft hilft es, wenn der ruhigere Part tbernimmt — nicht

der mit den eh schon angespannten Nerven.

Um den dritten Geburtstag herum verandert sich der
Rhythmus haufig: Der Mittagsschlaf wird kirzer oder
fallt weg, viele Kinder schlafen nur noch nachts. Wichtig
ist, Mudigkeit rechtzeitig zu erkennen, sonst kippt die
Stimmung schnell. Zehn bis zwdlf Stunden Nachtschlaf
bleiben aber auch im Vorschulalter wichtig. Die Zubett-
gehzeit hangt nicht von der Uhr ab, sondern davon, wann
das Kind morgens rausmuss. Wer um 7 Uhr aufsteht, soll-
te gegen 19 Uhr schlafen. Klingt friih — ist aber realistisch.
Und wenn das Einschlafen trotzdem dauert? Frische Luft
und koérperliche Aktivitdt am Tag und wenig Trubel am

Abend machen oft schon einen groBen Unterschied.

Viele Babys und Kleinkinder lieben ihren Schnuller. Er
beruhigt, hilft beim Einschlafen und gibt Sicherheit. Lang-
fristig kann er jedoch die Sprach- und Kieferentwicklung

beeintrachtigen.
Ein behutsamer Abschied féllt vielen Kindern leichter,

wenn sie mitentscheiden dirfen. Ideal ist der Abschied

etwa zwischen dem zweiten und dritten Lebensjahr.

&
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Eine kurze Geschichte

Ein bekanntes Lieblingsbuch oder ein paar erfundene Zeilen — Hauptsache, es wird ruhig und gemdtlich

vorgelesen oder erzahlt.

Routine

Ein fester Ablauf wie Zahneputzen, Schlafanzug, Kuscheltier hilft Kindern, sich auf die Nacht einzustellen.

»Gute Nacht, Welt!”

Ein kurzer Blick aus dem Fenster, Sterne zéhlen oder dem Mond winken: Kleine Rituale geben Sicherheit.

Leise Musik oder Summen

Eine vertraute Melodie oder ein Summen - oft reicht schon die ruhige Anwesenheit der Eltern.

.Was war heute schon?”

Den Tag mit einem schénen Gedanken beenden, um zur Ruhe zu kommen.

GRUNDLAGEN
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wachsen, spuren, entdecken

Warum Bewegung fiir Kinder weit mehr ist als Auspowern.

Kinder haben einen natlrlichen Bewegungsdrang. Sie rollen, krabbeln, laufen, hipfen -
nicht weil sie ,mussen”, sondern weil es Teil ihrer Entwicklung ist. Wer sich bewegt,
spurt sich selbst, erlebt die Umwelt und lernt Zusammenhange kennen. Bewegung férdert
Kérpergefunhl, Gleichgewicht, Konzentration und Selbstbewusstsein — und sie schafft den
Ausgleich, den kleine Menschen im Alltag dringend brauchen.

Schon die Allerkleinsten profitieren davon, sich frei zu
bewegen: auf einer weichen Decke strampeln, sich dre-
hen, nach Dingen greifen. Diese frihen Bewegungen sind
weit mehr als Spiel - sie sind die Basis flr die motorische
Entwicklung. Im Kleinkindalter kommen neue Fahigkeiten

hinzu: erste Schritte, Balancieren, Werfen, Springen. Die-

Was Kinder brauchen: Freiraum, Zeit und Anregung. All-
tagserfahrungen wie ein Spaziergang Uber unebenes
Gelande, das Spiel auf dem Klettergerilist oder das Balan-
cieren auf einem Baumstamm unterstiitzen die korperli-
che Sicherheit und Koordination. Entscheidend ist, dass

Kinder mit Freude entdecken dirfen, was ihr Korper alles

Erste gezielte Greifversuche

Drehen von Bauch auf Ricken

6-12 Monate

Sicheres Sitzen ohne Hilfe
Drehen in beide Richtungen
Robben, Krabbeln
Hochziehen zum Stehen
Erste Schritte an der Hand

Dinge aufheben, ohne umzufallen

Werfen und Rollen eines Balls

2-3 Jahre

Sicheres Laufen, Rennen,
Rackwartsgehen

Treppen steigen mit Festhalten
Auf einem Bein stehen (kurzzeitig)
Hupfen, erste Versuche zu

balancieren

se sogenannten Grobmotorik-Meilensteine entwickeln kann.

sich bei jedem Kind individuell, aber sie folgen einem

naturlichen Ablauf.

0-6 Monate 1-2 Jahre 3-4 Jahre
Kopf in Bauchlage heben Freies Laufen Mit beiden Beinen abspringen
Strampeln mit Armen und Beinen Auf Dinge klettern Auf einer Linie balancieren

Trampolinspringen
Dreirad oder Laufrad fahren

4-6 Jahre

Sicher balancieren, z.B. auf einem
Bordstein

Seilspringen, Hiipfen auf einem
Bein

Fahrradfahren lernen

Komplexere Bewegungsablaufe
koordinieren (z.B. Fangen und

Werfen gleichzeitig)

Ob Stadt oder Land — draufB3en ist der beste Bewegungs-
raum. Unterschiedliche Untergriinde, wechselndes Wet-
ter, offene Flachen und neue Reize fordern Gleichgewicht,
Fantasie und Neugier. Schon ein Spaziergang durch den
Park, ein Spiel mit Stécken oder ein Rennen ums Haus

wirken wie ein kleines Bewegungsprogramm.

Und: Wenn Kinder drauBen spielen und sich bewegen,
kénnen sie Uberschissige Energie loswerden. Und das
spuren auch die Eltern: weniger Stress, weniger Konflikte,

mehr gemeinsame Ruhe.

Ein aktiver Alltag ist der wirksamste Schutz vor Uberge-
wicht — gerade in den ersten Lebensjahren. Kinder, die
sich regelmaBig bewegen, entwickeln ein gutes Korper-
gefuhl und erleben sich als stark, lebendig und belastbar.
Dabei geht es nicht um Leistung oder Sportprogramme,
sondern um Bewegung als selbstverstandlichen Teil des
Alltags. In Deutschland zeigen bereits viele Vorschulkin-
der ein erhodhtes Korpergewicht. Frihzeitige Pravention
wirkt hier besonders effektiv. Eltern kdnnen mit kleinen

Veranderungen viel bewirken:

weniger Bildschirmzeit, mehr Bewegung
regelmaBige Aktivitat

kleine Wege gemeinsam zu FuB gehen, statt zu fahren

Das Thema Gewicht ist sensibel. Nie-
mand muss perfekt sein. Entscheidend
ist eine Haltung, die nicht bewertet,
sondern unterstutzt — mit Verstandnis,
Geduld und dem Blick fliirs Machbare im

Familienalltag.

17
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Ubungen flir zu Hause

Gezielte Bewegungsimpulse mit SpaB und wenig Aufwand.

Kinder wollen sich bewegen — auch drinnen. Daflir braucht es keinen Sportkurs und kein

groBes Wohnzimmer: Schon mit Kissen, Klebeband oder einem Luftballon entstehen
Bewegungsmadglichkeiten, die Koordination, Gleichgewicht und Kérpergefihl férdern. Ganz
nebenbei wird auch das Miteinander gestarkt — durch Lachen, Anfeuern, Mitmachen.

Zehenspitzen-Spiel: \Wie groB3 kannst du werden?" -
auf Zehenspitzen stehen, Arme hochstrecken, sich
dann wieder klein machen.

BarfuBpfad: verschiedene Unterlagen (z. B. Handtuch,
Matte, glatter Boden) erkunden —langsam, mit Mama
oder Papa an der Hand.

Kletterhiigel: Sofakissen aufeinanderstapeln und
gemeinsam driberklettern — trainiert Kraft und

Koordination.

Balance-Linie: einen Streifen Kreppband als
.Balancierweg" auf den Boden kleben. Wer schafft es
ganz langsam driber?

Luftballon-Jagd: einen Luftballon in der Luft halten —
nicht anfassen, nicht fallen lassen.

Stopp-Tanz: Musik an — tanzen, Musik aus -

still stehen. Wer wackelt, scheidet aus (oder macht
einen Hampelmann).

Tiergang-Challenge: Wie lauft ein Bar? Wie hipft ein
Frosch? Sich gemeinsam durch die Wohnung

bewegen.

Hampelmann-Challenge: Wer schafft zehn hinter-
einander, ohne aus dem Takt zu kommen

oder bevor alle lachen miissen?

Zielwerfen: Sockenbélle in Kérbe oder Kisten werfen -
unterschiedlich weit entfernt, mit geschlossenen
Augen oder mit dem ,falschen” Arm.

Einhandfahren liben: auf einem Spielroller (oder Lauf-
rad) mit einer Hand lenken — anfangs mit

Begleitung.

Balance-Station: Wackelbrett, zusammengerolite
Matte oder Holzbrett — mit Aufsicht gemeinsam
ausprobieren.

Bewegungswiirfel basteln: Jede Seite zeigt eine
Aufgabe (z.B. 5* hiipfen, eine Runde drehen, auf einem

Bein stehen). Wirfeln und loslegen.

[ 4
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zwei Radern

Wie Kinder Radfahren lernen und dabei wachsen.

Radfahren ist firr viele Kinder ein echtes Stlick Selbststandigkeit: Es starkt das Gleich-
gewicht, das Kdérpergeflihl und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten. Ob Laufrad, Roller
oder erstes Fahrrad: Schritt fur Schritt erschlieBen sich Kinder die Welt auf zwei Radern.

Die meisten Kinder starten mit dem Laufrad, und das ist
gut so. Es fordert Balance, Koordination und Bewegungs-
freude und ist damit eine ideale Vorbereitung auf das
Fahrrad. Danach folgt oft der Roller oder direkt das Fahr-
rad. Ubung macht sicher und Radfahren kann richtig SpaB
machen, wenn man die wichtigsten Bewegungsablaufe

spielerisch trainiert.

Bewegungsbeispiele zum Uben
Achten fahren:
fordert Gleichgewicht und Kurvenlage.
Mit einer Hand fahren:
wird spater fur das Handzeichen relevant.
Anhalten und wieder anfahren iiben:
z.B. an einem bestimmten Punkt.
~Stopp"-Spiele:

auf Zuruf sofort anhalten.

Kleine Fahrradparcours oder Markierungen
mit Kreide motivieren zusatzlich und férdern

wichtige motorische Fahigkeiten.

N N

Sicher unterwegs sein heif3t auch Regeln verstehen und
anwenden. Dabei helfen kurze wiederholte Ubungen im
Alltag:

Ampelphasen nachspielen.

Verhalten an Einfahrten oder Kreuzungen tben.

Kind mitdenken lassen: ,Was wurdest du jetzt tun?”

Alltagswege gemeinsam abfahren und besprechen.

Im StraBenverkehr gilt:
Kinder fahren bis zum achten Geburtstag auf dem
Gehweg und durfen dies, bis sie zehn Jahre alt sind,
weiter tun.
Eltern durfen auf dem Gehweg mitfahren, solange das

Kind junger als acht Jahre ist.

Das richtige Fahrrad
Das Kind kann mit beiden FiiBen den Boden berthren.
Der Rahmen passt: Das Kind sitzt aufrecht und stabil.
Bremsen, Lenkung und Klingel sind gut erreichbar.
Schutzbleche und Reflektoren sind vorhanden.
RegelmaBiger Sicherheitscheck: Bremsen, Reifen,
Kette, Licht.

Worauf es beim Helm ankommt
Der Helm sitzt waagerecht auf dem Kopf, nicht zu weit
im Nacken.
Die Riemen liegen eng an, ohne zu drlcken.
Der Verschluss sitzt unter dem Kinn, nicht auf dem Hals.

Beim Kopfschuitteln darf nichts wackeln. 19

BEWEGUNG



Schritt fur Schritt

Wie Kinder sprechen lernen und warum Bewegung und Zuhéren von Anfang an
wichtig sind.

Vom ersten Glucksen bis zum Erzahlen: Sprache entwickelt sich in kleinen Schritten und

immer im Zusammenspiel mit Bewegung und Wahrnehmung. Kinder entdecken die Welt
mit allen Sinnen und vor allem Uber ihren Kérper. Jede Bewegung — ob Klettern, Balancieren
oder gemeinsames Spielen — bietet nicht nur Anlass zur Freude, sondern auch zahlreiche
Gelegenheiten, zu sprechen, zuzuhéren und sich mitzuteilen.

Schon einfache Bewegungsspiele laden zum Erzéh-
len, Nachahmen und Erklaren ein und starken so ganz
nebenbei die Sprachkompetenz. Besonders wenn Er-
wachsene mitmachen, anfeuern und beschreiben, was
passiert, entstehen viele Gelegenheiten zum Sprechen
undZuhdéren.Was geschiehtgerade? Wiefuhltsichdasan?

Was siehst du? Dadurch wird Sprache lebendig, wachst

Beim Balancieren oder Klettern
beschreiben Kinder, was sie tun:
.Ich bin ganz oben!" oder

.Jetzt springe ich!"

und verbindet — zu Hause, in der Kita und Uberall dort, wo

Kinder neugierig die Welt entdecken.

So ergeben sich ganz nebenbei viele Moglichkeiten, neue
Woérter zu lernen, Satze zu bilden und die eigene Stimme
auszuprobieren — mit positiven Effekten flr die gesamte

Entwicklung.

In Rollenspielen werden
gemeinsam Regeln ausgehandelt

und Geschichten erfunden.

Beim Singen und Reimen oder bei

Bewegungsspielen verschmelzen

Sprache, Rhythmus und

Koérpergefuhl.
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Manche Kinder sprechen friih, andere beobachten
lange still und holen dann sprunghaft auf. Trotzdem gibt
es typische Entwicklungsschritte, die Orientierung geben

kénnen.

0-12 Monate:

Reaktion auf Stimme, Lallen, erste Laute

12-18 Monate:

erste Worter, Bedeutung erkennen (,Ball”, ,mehr")

18-24 Monate:

Wortschatz wachst schnell, Zweiwortsatze

2-3 Jahre:

Sétze mit mehreren Wortern, erste Fragen

Ab 3 Jahren:

Geschichten erzahlen, Warum-Fragen, Ich-Form

Sprach- und Bewegungsférderung sind wichtige Aufga-
ben in der padagogischen Arbeit. Sie gehdren fest in den
Alltag von Kindertageseinrichtungen und Schulen: Hier
werden nicht nur gezielt Angebote gemacht, sondern
auch im freien Spiel und in Alltagssituationen werden
Sprache und Bewegung miteinander verbunden. Beson-
ders Kinder, die in ihrer Sprachentwicklung Unterstut-
zung brauchen, profitieren davon, dass sie sich ausdri-
cken, ausprobieren und mit anderen in Kontakt kommen
dirfen —beim Rennen, Bauen, Tanzen oder gemeinsamen

Spielen.

Gesten sprechen mit: Zeigen, Nicken, Winken - all
das gehort zur Kommunikation und ist in den ersten
Lebensjahren genauso bedeutsam wie gesprochene
Worter. Wer darauf eingeht, unterstitzt das Sprechen-

lernen.

Zuhoren ist genauso wichtig wie Reden: Wenn Kinder
ausreden durfen, auf ihre Beitrage reagiert wird und
Pausen erlaubt sind, gewinnen sie Vertrauen in ihre

eigene Sprache.

Mehrsprachigkeit ist ein Schatz: Kinder, die mit mehr
als einer Sprache aufwachsen, lernen von Anfang an,
zwischen verschiedenen Ausdrucksformen zu unter-
scheiden. Das ist eine groBe kognitive Leistung und
eréffnet viele Moglichkeiten. Wichtig ist: Jede Sprache
sollte im Alltag regelméaBig vorkommen - idealerweise

durch gleichbleibende Bezugspersonen.

21
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die Welt begreifen

Wie Kinder durch Wahrnehmung wachsen und warum Stillstehen auch dazugehért.

Kinder erkunden ihre Umgebung mit Haut, Augen, Ohren, Nase und Zunge — manchmal

alles gleichzeitig. Sie tasten, horchen, schmecken, sehen, riechen. Jeder Reiz, jeder neue

Eindruck pragt das innere Bild von der Welt und von sich selbst. Wahrnehmung ist kein

passiver Vorgang, sondern ein aktiver Lernprozess. Je vielfaltiger die Sinneseindrticke,

desto tiefer verankert sich das, was ein Kind versteht, splrt und sich merkt.

Die kindlichen Sinne entwickeln sich schon im Mutterleib
und reifenin den ersten Lebensjahren in kleinen Schritten
aus. Dabei ist Wahrnehmung immer mehrdimensional: Ein
Kind sieht nicht nur die Blume, es will sie auch anfassen,

riechen, vielleicht sogar kosten.

Die Welt ist fir Kinder kein Bild — sie ist Erlebnis. Und
genau dieses ,aktive Erleben” braucht Raum: Zeit zum

Stehenbleiben, Hinhoéren, Flhlen, Sichwundern.

Der Tastsinn ist der erste Sinn, der sich entwickelt, und ei-
ner der wichtigsten. Uber Beriihrung entstehen Bindung,
Sicherheit und Orientierung. Spater kommen gezieltes
Greifen, das Ertasten von Texturen und das Empfinden
von Temperaturunterschieden hinzu. Kinder brauchen
Materialien, die sie ausprobieren dirfen: Sand, Wasser,
Matsch, Stoffe, Holz, Steine — alles, was nicht digital ist
und sich ,echt” anfiihlt. So wéchst ein Gefuhl fur die Welt

und fir sich selbst.

O3
Cal

Sinneswahrnehmung ist die Grundlage flir Konzentration,
Lernen und Sprache. Je vielfaltiger ein Kind seine Um-
welt erfahren darf, desto leichter féllt es ihm, Zusammen-
hange zu erfassen, Unterschiede zu erkennen und Dinge

einzuordnen.

Wichtig ist, das Kind aktiv zu férdern, anstatt es zu tber-
fordern, denn weniger ist oft mehr. Ein leeres Blatt und
ein paar Stifte fordern die Kreativitat und die Konzentra-
tionsfahigkeit z.B. mehr als ein Spielzeug, das alle Sinne

gleichzeitig anspricht, denn das Uberfordert nur.

BarfuBpfad bauen

Manche Kinder reagieren besonders emp-
findlich auf Gerausche, Licht oder Beriihrun-
gen. Andere nehmen Reize weniger intensiv
wahr. Das hat nichts mit ,Empfindlichkeit”
oder ,Desinteresse” zu tun, sondern mit
der Art, wie das Gehirn Reize filtert und ver-
arbeitet. Wenn ein Kind auffallend stark oder
schwach auf Sinneseindriicke reagiert, kann
das ein Zeichen fur sensorische Besonder-
heiten sein. Eltern missen dabei keine Diag-
nose stellen, aber es hilft, mit Blick und Herz

zu begleiten: aufmerksam und liebevoll.

DrauBen sein bedeutet: den Wind spliren, das Laub knis-
tern horen, das Licht sehen, die Erde riechen. Keine App
ersetzt den Moment, wenn ein Kind mit nackten FliBen
durch Gras lauft oder einen Regenwurm auf der Hand ba-
lanciert. Solche Erfahrungen sind nicht nur ,ganz nett" -
sie sind notwendig. Denn Uber die Sinne entsteht nicht
nur Weltwissen, sondern auch Selbstregulation, Stress-

abbau und emotionale Stabilitat.

Kissen, Teppich, Fliesen, Holzdielen — wie flhlt sich das an?

Fiihlkiste befiillen

Kastanien, Bauklotze, Sand, Watte — ertasten statt schauen.

Gerausche-Ratespiel starten

Topfdeckel, Staubsauger, Wasserhahn — wer erkennt den Klang?

Gemeinsam schnuppern

Gewlrze aus dem Schrank holen — die Nase entscheidet.

Blind erkennen, was auf den Teller kommt

Augen zu und raten: Banane oder Birne? Tomate oder Paprika?

23
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well Erleben auch
Pausen braucht

Wie Kinder abschalten lernen und warum das wichtig ist.

Im Alltag passiert viel: Gerdusche, Begegnungen, neue Eindrlicke. Kinder erleben inre
Umgebung intensiv. Damit Erlebtes sich setzen kann, braucht es Phasen der Entspannung.

Zwischen Toben, Reden, Spielen und Staunen braucht
es Momente des Innehaltens. Die vielen Eindricke mus-
sen sich erst einmal setzen und verarbeitet werden, und
das kann nur erfolgen, wenn zwischendurch auch einmal
Ruhe einkehrt.

Kinder, die Rickzugsmaoglichkeiten erleben, entwickeln
mehr Selbstregulation - sie lernen, sich selbst zu spiren

und zur Ruhe zu kommen.

Nicht jede Entspannung sieht aus wie Meditation. Fur Kin-
der bedeutet Ruhe nicht unbedingt Stillstand, sondern
Verlangsamung. Ein leiser Moment mit Musik, ein Buch auf
dem SchoB, die Beobachtung von Licht und Schatten —

all das kann entspannend wirken.

Feste Rituale helfen dabei, Ubergénge zu gestalten: nach
dem Spielen, vor dem Schlafen, nach der Kita. Besonders
hilfreich sind ruhige Stimmen, verlassliche Ablaufe und
manchmal auch ein kleines Pausensignal, wie ein Klang

oder ein gemeinsamer Spruch.

Kinder orientieren sich stark an Erwachsenen. Wer
selbst standig unter Strom steht, Ubertragt das. Wer sich
hingegen erlaubt, mal nichts zu tun und tief durchzu-

atmen zeigt, dass Pausen erlaubt sind.

Manchmal hilft es auch, das Tempo bewusst zu drosseln.
Langsam sprechen. Langsam gehen. Weniger auf einmal
wollen. Kinder spuren diesen Unterschied und nehmen

ihn auf.

Manche Kinder sind nach einemintensiven Tag besonders
.aufgedreht”. Das kann viele Griinde haben, aber auch
Erndhrung und Reizdichte spielen eine Rolle. Zu viel
Zucker, laute Gerduschkulissen, schnelle Bildwechsel -
all das kann es schwerer machen, zur Ruhe zu finden. Es
geht nicht um Verbote, sondern um Bewusstsein: We-
niger Reize, klarere Ubergange und ein ausgeglichener
Tagesrhythmus unterstiitzen das Abschalten und das
Wohlbefinden.

(fir Kinder von zwei bis sechs Jahren)

Die hier gezeigten Ubungen sind einfach, alltagstauglich und funktionieren ganz ohne Vorkenntnisse.

Wichtig: Nicht jedes Kind kommt auf die gleiche Weise zur Ruhe. Alles darf sein — es geht nicht um ,richtig”,

sondern ums Wohlfiihlen.

Mini-Yoga
Im Schneidersitz sitzen, Hande auf den Bauch
legen, tief ein- und ausatmen. Das kann durch ein

Bild, einen Reim oder ein Lied begleitet werden.

Die Schildkrote

Beine anwinkeln und zum Oberkorper ziehen, die
FiiBe mit den Handen festhalten und den Kopf Rich-
tung Boden neigen, dann langsam wieder ,aus dem
Panzer kommen". Arme und Beine strecken, gahnen,

recken und wieder starten.

Regen auf der Haut
Mit den Fingerspitzen ganz sanft auf den Koérper
tippen — wie Regentropfen. Erst schnell, dann immer

langsamer, bis alles still ist.

Tierschritte
Stampfen wie ein Elefant, schleichen wie eine Katze,
trippeln wie eine Maus und am Ende in Zeitlupe ge-

hen. So kommt der Kérper zur Ruhe.

Horspiel-Zeit
Ein ruhiges Horspiel héren — an einem gemditlichen

Ort ohne Ablenkung. Einfach nur zuhéren und ent-

spannen.

25
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emotionaler Entwicklung

Geborgen aufwachsen: Kinder brauchen Bindung und Vertrauen.

Kinder lernen Selbstvertrauen, emotionale Sicherheit und ein Gefuhl fir sich selbst,
wenn sie sich angenommen und gehort fuhlen. Es braucht keine perfekten Eltern, aber
verlassliche, liebevolle Menschen, die da sind, auch wenn es schwierig wird. So entsteht
Bindung — das emotionale Fundament furs ganze Leben.

Sich sicher und zugehorig zu fiihlen heiBt, loslassen zu
durfen, ,weil ich weiB, dass jemand da ist”. Kinder, die sich
auf ihre Bezugspersonen verlassen kdnnen, erkunden
mutiger, lernen entspannter und zeigen weniger Angst.
Bindung heiBt, dem Kind Wurzeln zu geben, aus denen

heraus es die Welt erkunden und sich entwickeln kann.

Feinfuhligkeit bedeutet, Signale wahrzunehmen und
einfihlsam zu reagieren. Eltern, die sich fragen, was da-
hintersteckt, statt vorschnell zu bewerten, zeigen ihrem
Kind, dass es ernst genommen wird. Das schafft emotio-

nale Sicherheit — auch dann, wenn es mal nicht rundlauft.

Klar ist: Im Familienalltag gelingt es nicht immer. Und das
ist vollig normal. Die Diplom-Psychologin Dr. Julia Berkic
sagt dazu: ,Feinflhligkeit ist kein Wettbewerb. Niemand

schafft das immer. Setzen Sie sich nicht unter Druck.”

Diese funf einfachen Leitsatze helfen dabei, im Alltag

feinfihlig zu handeln.

1. Was fiihlst du?
Helfen Sie lhrem Kind, seine Geflihle zu erkennen und zu

benennen.

2. Es ist okay, was du fiihist
Nehmen Sie die Geflihle Ihres Kindes ernst — auch die

schwierigen. Versuchen Sie nicht, sie kleinzureden.

3. Ich bin fiir dich da und bleibe trotzdem ruhig
Zeigen Sie Mitgefuhl, aber lassen Sie sich nicht von den

Gefuihlen des Kindes mitreiBen. Das gibt ihm Halt.

4. Ich verstehe dich - aber nicht alles ist erlaubt
Nur weil ein Kind traurig oder witend ist, darf es nicht

alles machen. Liebevolle Grenzen sind wichtig.

5. Auch Erwachsene haben Gefiihle
Zeigen Sie lhrem Kind lhre eigenen Geflihle - ehrlich, aber
passend zum Alter des Kindes. So lernt es, dass Geflihle

normal sind.

Ein Kind entwickelt Selbstwertgefiihl, wenn es merkt: Ich
bin wichtig — auch ohne Leistung. Lob darf sein, aber es
ersetzt nicht echte Anteilnahme. Besonders wertvoll sind
Momente, in denen das Kind mitgestalten, mitentschei-
den oder selbstwirksam sein darf: beim Tischdecken,
beim Trosten, beim Verhandeln. Wer merkt, dass seine

Meinung zahlt, entwickelt Selbstvertrauen, das bleibt.

Verlasslich da sein
.Ich bin da —auch wenn du witend bist.”
Kinder brauchen keine perfekten Reaktionen,

sondern spurbare Nahe.

Augenhohe statt Kontrolle
.Was meinst du — wie kénnten wir das |6sen?”
Fragen schaffen Verbindung und machen Kinder

handlungsfahig.

Gefiihle spiegeln, nicht bewerten

.Du bist enttduscht, weil es nicht geklappt hat —
das verstehe ich.” So lernen wir, uns so
anzunehmen, wie wir sind —auch in

schwierigen Momenten.

Alltag teilen, nicht nur ,férdern”
Mitschnippeln, Tisch decken, helfen: Das macht

Kinder nicht nur kompetent, sondern auch stolz.

Wertschéatzung ohne Bewertung
Nicht: ,Das war super!”
Besser: .Ich habe gesehen, wie viel Mihe du dir

gegeben hast.”
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und Orientierung geben

Wenn kleine Menschen groBe Emotionen erleben.

Kinder erleben Wut, Freude, Angst, Traurigkeit — manchmal alles gleichzeitig. Das ist kein
Zuviel, sondern Teil ihrer Entwicklung. Sie missen erst lernen, mit Emotionen umzugehen -
daflr brauchen sie Begleitung, nicht Bewertung.

Wut ist Ausdruck eines inneren Konflikts: Uberforderung,
Frust, Kontrollverlust. Gerade Kleinkinder brauchen dann
keine Strafe, sondern Orientierung. Hilfreich ist: ruhig
bleiben, Halt geben, das Geflihl benennen und spater
gemeinsam zurtickblicken. Wichtig ist, die Wut nicht zu

verhindern, sondern sie gemeinsam zu Uberstehen.

Grenzen schiitzen nicht nur, sie helfen Kindern auch, sich
selbst und andere besser zu verstehen. Entscheidend
ist der Ton: nicht hart, nicht wankelmutig, sondern ruhig,

verbindlich und zugewandt.

Verlieren ist schwer — besonders, wenn man alles richtig
machen wollte. Kinder durfen traurig oder wiitend sein,
wenn etwas nicht klappt. Erwachsene helfen, indem sie
diese Geflihle begleiten und ernst nehmen. Mit Wieder-
holung, Mitgefiihl und kleinen Ritualen wachst allmahlich

die Frustrationstoleranz.

Kinder héren nicht nur Worte - sie splren auch die
Haltung dahinter. Gewaltfreie Kommunikation bedeutet:
Bedirfnisse ausdriicken, ohne zu verletzen. Zuhdren,
ohne zu werten. Und Situationen kléren, ohne zu bescha-
men. Statt ,Du bist immer so laut!” lieber: ,Ich merke,
dass dir gerade viel durch den Kopf geht. Wollen wir
gemeinsam schauen, was hilft?" \Worte kdbnnen Mauern
bauen - oder Brlicken. Kinder lernen genau das, was sie

erleben.

«Du bist gerade richtig wiitend - das darf sein.”

Benennt das Geflihl, ohne es zu bewerten.

«Ich bleibe bei dir, auch wenn's gerade
schwer ist.”

Gibt Sicherheit, ohne Druck zu machen.

Eine gute Mdglichkeit, mit dem Kind Gber Emotionen zu
sprechen ist eine spielerische Herangehensweise. Eine
Méglichkeit ist es z.B., gemeinsam ein Memory mit Ge-
flhlen zu gestalten, anzumalen und daruber zu sprechen.
So féllt es dem Kind leichter, Geflihlen Ausdruck zu ver-

leihen und Emotionen einzuordnen.

~Willst du erstmal allein sein oder brauchst du
mich?"

Lasst dem Kind Raum, aber nicht allein.

Wir finden zusammen einen Weg, wenn du so
weit bist.”

Zeigt: Geflihle gehen vorbei, Verbindung bleibt.
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und Beziehung

Gemeinsam durch die Medienwelt — mit Gefiihl, MaB und Klarheit.

Medien gehoren zum Alltag. Tablets, Smartphones, TV und Co. sind allgegenwartig. Ganz
ausblenden I&sst sich das nicht. Muss es auch nicht. Entscheidend ist, wie Kinder Medien
erleben. Begleitet oder allein? PAdagogisch wertvoll oder zur Ablenkung? Kinder brauchen

Erwachsene, die den Umgang bewusst gestalten.

Schon die Kleinsten bemerken, wenn Erwachsene auf
das Handy schauen. Sie horen Tone, sehen bunte Bilder
und wollen verstehen, was da passiert. Neugier ist
normal. Aber Kinder unter sechs Jahren kénnen digitale

Inhalte noch nicht sicher einordnen.

Deshalb gilt: lieber wenig, bewusst und gemeinsam.
Fiir Kinder unter zwei Jahren:
moglichst bildschirmfrei
Fiir Kinder ab drei Jahren bis zur Vorschule:
kurze, begleitete Bildschirmzeit

(max. 30 Minuten téglich)

Kinder orientieren sich nicht nur an Regeln, sondern auch
am Verhalten der GroBen. Wer beim Essen aufs Handy
schaut oder mit dem Tabletim Bett liegt, sendet eine klare
Botschaft.
Ein bewusster Umgang beginnt bei den Erwachsenen
selbst:

medienfreie Zeiten schaffen

Prasenz statt Multitasking

eigene Gewohnheiten ehrlich reflektieren
Wer selbst Auszeiten lebt, zeigt: Offline ist wichtig — fir
Verbindung und Ruhe.

Kinder merken sich Inhalte viel besser, wenn sie diese gemeinsam

mit einer vertrauten Person erlebt und besprochen haben.

Kinder brauchen:
Bewegung
Kontakt zu anderen
Ruhephasen

Langeweile

All das fordert Kreativitat, Selbstregulation und Wohlbe-
finden — mehr als jedes Video. Medienzeiten dirfen sein,
aber sie brauchen ein Gegengewicht in der echten Welt.

Digitale Medien kénnen im Vorschulalter mehr sein als
Unterhaltung: Manche Apps laden zum Mitraten, Nach-
sprechen oder Entdecken ein und kénnen so einzelne

Entwicklungsschritte erganzen.

Aber sie ersetzen nicht den Alltag und bieten keine Erfah-
rungen, die mit Familie, Freunden oder Bekannten erlebt

werden.

Nina Soppa leitet den Stand-
ort Hamburg des Blickwechsel
e.V. - Verein fiir Medien- und
Kulturpadagogik. lhr Schwer-
punkt ist die friihkindliche
Medienbildung

Wie verbreitet ist der Konsum von digitalen Medien im
Alter von eins bis sechs Jahren? Und was zahlt dazu?

Kinder kommen von Geburt an mit digitalen Medien in
Bertihrung. Zunachst nur durch das Beobachten der
Mediennutzung anderer — vor allem der Eltern. Erste
aktive Medienerfahrungen machen Kinder meist durch
das Ansehen von Fotos auf dem Smartphone oder
kurzen Videoclips auf dem Tablet. Das machen auch
schon Krippenkinder, meist begleitet durch ihre Eltern.
Ab dem Kita-Alter kommen oft noch mehr digitale Medien

wie Apps dazu. Diese nutzen Kinder haufig schon allein.

Handy-Parkplatz einfiihren

Ein fester Ort fir alle Gerate wahrend der Familien-
zeit oder beim Essen.

Erst echt, dann digital

Zuerst basteln, spielen, erzdhlen — dann eine pas-

sende Geschichte horen oder ein passendes Video

schauen. —

-

Zeiten begrenzen - gemeinsam abschalten

Medienzeit mit Timer (z.B. Sanduhr) und klarem
Ende. ;

Erzahlen lassen statt abfragen

Offene Fragesatze wie ,Willst du mir erzéhlen, was
du angeschaut hast?”laden Kinder ein, von sich
aus Inhalte wiederzugeben.

Verstandnis statt Scham

Manchmal ist das Tablet die Rettung, und das ist
okay. Entscheidend ist der bewusste Umgang,
nicht der perfekte Plan.

Mitmachzeit statt Bildschirmzeit
Kreativvideos oder Bastelideen gemeinsam
anschauen und gleich zusammen umsetzen. So

wird aus Bildschirmzeit eine gemeinsame Aktivitat.

Wie wirkt sich die Nutzung auf die Entwicklung und
Gesundheit der Kinder aus?

Pauschale Aussagen sind schwierig. Wichtig ist, dass
Kinder zunachstim ,realen Leben” grundlegende Kompe-
tenzen wie soziale, kognitive und motorische Fahigkeiten
entwickeln. Das ist die Basis flir ein gesundes Aufwach-
sen. Digitale Medien kénnen erst dann sinnvoll hinzukom-
men, und auch hier sind Kompetenzen fir eine ,gesunde”

Nutzung entscheidend.

Worauf ist aus lhrer Sicht dabei zu achten? Welche
Tipps kdnnen Sie Eltern geben?

Eltern sollten sich ihrer Vorbildrolle bewusst sein: Was
lebe ich meinem Kind vor? Kinder lernen durch Nachah-
mung. Das elterliche Medienverhalten ist daher ein wich-
tiger Grundstein fir eine gelingende Medienerziehung.
Wichtig ist, Kinder bei ihren ersten Medienerfahrungen
zu begleiten und zu beobachten, wie sie reagieren — was
ihnen guttut und was nicht. So lassen sich entsprechen-

de Inhalte auch besser kindgerecht auswahlen.
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was wirklich bleibt

Warum gemeinsame Augenblicke so viel mehr bedeuten als groBe Plane.

Was bleibt von der Kindheit? Meist nicht das groBe Event, sondern das kleine Gefuhl:
Die Stimme, die vorliest. Das Lachen bei der Schatzsuche. Der Duft von Pfannkuchen am
Sonntag. Kinder erinnern sich an Warme, an Verlasslichkeit, an das ,Wir". Rituale, Nahe

und gemeinsame Erlebnisse schaffen Erinnerungen fir das gesamte Leben.

Rituale sind mehr als nur wiederkehrende Abldufe. Sie
sind emotionale Haltestellen. Kinder erleben dadurch
Struktur, Vorfreude und das Geflhl von Sicherheit:
.S0 ist das bei uns." Ob ein wdchentlicher Pizza-Frei-
tag, ein festes Gutenachtlied oder samstags nach dem
Baden im Bademantel auf dem Sofa: Rituale helfen
Kindern, sich im Alltag zurechtzufinden — gerade wenn
auBen viel passiert. Sie miissen nicht aufwendig sein. Viel

wertvoller ist ihre Verlasslichkeit und das Geflhl, durch

wiederkehrende Gesten verbunden zu sein.
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die Stimme, die vorliest

die Hand beim Einschlafen
der Duft vom Lieblingsessens
das Lachen beim Spielen

das Geflihl, wichtig zu sein

Vorlesen schafft eine Verbindung, die iber Worte hinaus-
geht: ein vertrauter Klang, ein ruhiger Moment, ein Platz
auf dem SchoB. Dabei wird nicht nur Sprache geférdert,
sondern Beziehung. Kinder lernen durch Geschichten,
wie sich andere fiihlen, wie Konflikte geldst werden und
wie Fantasie wachst. Wer vorgelesen bekommt, erfahrt:
Ich bin es wert, dass jemand sich Zeit nimmt — nur fir

mich.

Auch kleine Vorlesemomente am Tag reichen vollig aus —
morgens beim Anziehen, abends im Bett oder spontan

beim Warten.

Ob im Garten, auf dem Spielplatz oder in der Wohnung:
Schatzsuchen wecken den Entdeckergeist. Kinder tben,
Hinweisen zu folgen und Lésungen zu finden — und erle-
ben, wie schén es ist, gemeinsam ein Ziel zu erreichen.
Die Schéatze missen nicht teuer sein — ein schoner Stein,
eine Murmel oder ein selbst gemaltes Bild reichen vollig
aus. Das Entscheidende ist: Die Suche wird zum Aben-

teuer, weil sie gemeinsam passiert.

Gemeinsam spielen heif3t: Regeln verstehen, Frust aus-
halten, sich freuen, verlieren, sich vertragen. Ein Spiele-
nachmittag mit Decke, Obstteller und einem einfachen
Spiel (Memory, Farbwiirfel, Tierlotto) kann viel bewirken —

auch schon mit Dreijahrigen.

Und: Wer gemeinsam spielt, erlebt die Eltern nicht nur als

.Erziehende", sondern als Teil des Teams.

Ein Tapetenwechsel ist manchmal genau das Richtige: Ein Ausflug zum Bauernhof, in die Berge oder zum Meer kdnnen

GroBes bewirken. Aber auch ein Spaziergang im Wald ist bereits sehr effektiv. Das Entdecken neuer Orte ist essenziell

flr das Erinnerungsvermogen und erweitert zudem den Geist.
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Mitmachen maCiht stark -
wenn Alltag zur
Familienzeit wird

Wie Kinder Selbstwert entwickeln, wenn sie mitmachen, statt nur zuzusehen.

Kinder wollen ernst genommen werden. Wenn sie etwas tragen, ruhren, sortieren oder
aufraumen dirfen, erleben sie sich als Teil des Ganzen. Es geht nicht um Effizienz, sondern
um Vertrauen. Und um das Gefuhl: Ich bin wichtig. Ich kann was. Ich gehére dazu.

Al[tag mitgesta(ten - warum
das so wichtig ist

Wer helfen darf, Gbernimmt Verantwortung. Wer etwas
tun darf, was sonst ,groBe Leute” machen, wachst Gber

sich hinaus.

Das starkt:

© die Beziehung: Wir sind ein Team.

© das Selbstwertgefiihl: Ich kann etwas bewirken.
O die Feinmotorik und Alltagskompetenz

O das Verstandnis von Ablaufen und Verantwortung

Auch kleine Kinder ab zwei Jahren kénnen schon mitma-
chen:

© Gemuse waschen

© Wasche sortieren

© Blumen gieBen

© nach dem Abwasch das Geschirr abtrocknen

Wichtio:

Eltern sollten nicht verbessern, sondern
begleiten und zutrauen. Kinder, die helfen
dirfen, entwickeln Selbstwert und Teamgeist.
Geduld zahlt sich aus — durch Stolz, Nahe und
Vertrauen.

D
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Helfen im A((tag

Kochen und Tisch decken

Essen gemeinsam vorbereiten: schneiden, rihren,
schmecken. Kinder essen oft lieber, was sie selbst mit-
gekocht haben, und sind stolz, fur jedes Familienmitglied

Teller und Tassen gedeckt zu haben.

Reparieren und putzen
Beim Reifenflicken zuschauen, Lappen nass machen,

Staub wischen —Kinder lieben es, ,wie die GroBen" zu helfen.

Pflanzen und gieBen
Ein Blumensamen im Topf und das Staunen, wenn etwas
wachst. GieBen wird zum Ritual, Wachstum zur Gedulds-

schule.

Einkaufen und auspacken
Gemeinsam einkaufen, einpacken, tragen, auspacken,

verraumen.

Sortieren und ordnen
Sockenpaare finden, Besteck zuordnen, Obst nach Far-

ben sortieren - alles kleine Spiele mit groBem Effekt.

An(eitungsidee

Mini-Familienprojekt ,Wir schaffen gemeinsam etwas

GroBes"

Ziel

Ein gemeinsames Projekt umsetzen.

Beispiel

Eine Bohne im Glas ziehen, einen Karton bemalen und
zum Puppenhaus machen, ein Insektenhotel basteln.

So geht's

1. Kind mitentscheiden lassen:

Was wollen wir machen?

2. Aufgaben verteilen:

Du darfst ... Ichmache ...

3. Fortschritt sichtbar machen:
Fotos, Markierungen, Haken setzen

‘|. Ergebnisse feiern: mit Foto, Geschichte

oder einem besonderen Moment

Al(tagsmomente mit Erinnerungswent

# Einkaufsliste mit eigenen Symbolen gestalten und abhaken

7 Rollentausch-Spiel (Kind tbernimmt symbolisch Aufgaben der Eltern)

# Tagesplan mitgestalten und mitbestimmen, wann welche Aktivitat stattfindet
# Familienfotos anschauen und eine Geschichte dazu erfinden

# Die eigene Kleidung aussuchen und gemeinsam bereitlegen
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wenn's zahlt

Wie Eltern fiir kleine Unfalle und groBe Schreckmomente geriistet sein kénnen.

Das Zuhause ist der wichtigste Ort fur Kinder. Umso schéner, wenn Eltern wissen:
Mit einer gut ausgestatteten Hausapotheke und einem klaren Kopf im Notfall sind wir
flr unvorhergesehene Momente gertstet.

Eine gut ausgestattete Hausapotheke ist im Familienall-
tag Gold wert: Sie ermdglicht es, bei kleinen Unfallen, Fie-
ber oder Bauchweh schnell zu reagieren und Linderung

zu verschaffen.

Hilfsmittel:
digitales Fieberthermometer
Verbandsschere
Pinzette
Pipette
Einmalhandschuhe

Taschenlampe

Verbandsmaterialien:
Desinfektionsmittel zum Saubern von Wunden
Pflaster in verschiedenen GréBen und Pflasterrolle
sterile Wundschnellverbéande in verschiedenen GréBen
Mullbinden
Brandwundauflage
Dreieckstuch

Leinentuch flir Umschlage

Medikamente:
fiebersenkende und schmerzlindernde Zapfchen
(z.B. mit Paracetamol oder Ibuprofen, geeignet fiir
Séauglinge und Kleinkinder)
abschwellende Nasentropfen (nur fur den kurzzeitigen
Gebrauch)
Wund- und Heilsalbe fiir kleinere Verletzungen
Zinkoxid-Salbe gegen wunde Stellen
Antihistamin-Gel gegen Sonnenbrand und
Insektenstiche

Hustensaft und Balsam zum Einreiben

Zusatzliche Empfehlungen:
Warmflasche
Broschiire Uber Erste-Hilfe-MaBnahmen bei Kindern

Verzeichnis mit Notfall- und Bereitschaftsnummern

Bitte beachten Sie: Medikamente flr Erwachsene sind
nicht fir Kinder geeignet. Es ist wichtig, ausschlieB3lich
Arzneimittel zu verwenden, die speziell fur Kinder entwi-
ckelt wurden und von Ihrem Kinderarzt oder lhrer Kinder-

arztin empfohlen wurden.

Nicht vergessen: Ablaufdaten regelmaBig prifen und

alles kindersicher verstauen.

o

Kinder entdecken ihre Umgebung, haben aber kein Ge-
fahrenbewusstsein. Umso wichtiger ist ein Zuhause, das

dementsprechend gestaltet ist.

Das schiitzt:
Treppengitter und rutschfeste Teppiche
Steckdosensicherungen
Herdschutzgitter anbringen und heiBe Topfgriffe nach
hinten drehen
Reinigungsmittel, Medikamente und Kleinteile auBer
Reichweite
Médébel an der Wand befestigen, Fenster sichern
Wasserquellen (Badewanne, Eimer, Planschbecken)

nie unbeaufsichtigt lassen

Raume regelmaBig aus Kinderperspektive
betrachten: Was sieht spannend aus, konn-

te aber gefahrlich sein?

Wenn etwas passiert, ist nicht Unwissenheit das Prob-
lem - sondern der Schockmoment. Wer gut vorbereitet

ist.kann schneller reagieren.

Was im Notfall hilft:
Ruhe bewahren
Uberblick verschaffen: Atmung? Bewusstsein?
Blutung?
Notruf 112 wahlen - lieber einmal zu oft
erste MaBnahmen einleiten (stabile Seitenlage,
Druckverband etc.)

Kind trésten, ruhig ansprechen

Ein Erste-Hilfe-Kurs speziell fur Kindernot-
félle schafft Sicherheit und kann Leben

retten.

Notfallnummern griffbereit - klar und sichtbar
112: Feuerwehr und Rettungsdienst
110: Polizei
116 117: &rztlicher Bereitschaftsdienst
Giftnotruf: In Deutschland sind sieben regionale
Giftnotrufzentralen fir Vergiftungen aller Art zustan-
dig; die fur Sie relevante Nummer kdnnen Sie z.B. der
Website des Bundesamtes fur Verbraucherschutz und

Lebensmittelsicherheit entnehmen: www.bvl.bund.de

Hangen Sie die Nummern sichtbar auf,

z.B. am Kuhlschrank.
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Einmal im Jahr gemeinsam prufen:
Ist die Hausapotheke aktuell?
Sind die Telefonnummern noch sichtbar?
Sind neue Gefahrenquellen entstanden
(z.B. durch Umzug, neue Mdbel)?
Ist der Erste-Hilfe-Kurs schon zu

lange her?
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ein neues Abenteuer beginnt

Sanfte Uberginge, starke Wurzeln: So gelingt der Kita-Start.

Der Start in der Kita ist mehr als ein Wechsel im Tagesablauf. Es ist ein groBer
Entwicklungsschritt fur Kinder und Eltern. Wer sich gut vorbereitet, kann diesen
Ubergang mit Zuversicht und Freude gestalten. Dabei helfen organisatorische Klarheit
und liebevolle Rituale.

Die Begriffe werden oft synonym verwendet, meinen
aber nicht ganz dasselbe.
Kindergarten: richtet sich an Kinder ab etwa drei
Jahren bis zum Schuleintritt, meist mit kirzeren
Betreuungszeiten.
Kita (Kindertagesstatte): ist der (ibergeordnete Be-
griff und umfasst Krippe (fir unter Dreijahrige), Kinder-

garten und teilweise auch Hortbetreuung — meist ganz-

tagig.

Die Betreuung ist LAndersache: Anmeldung und Platzver-
gabe unterscheiden sich je nach Bundesland und Kom-
mune. Einige Regionen nutzen zentrale Vormerksysteme,
in denen Eltern ihren Betreuungsbedarf und ihre Wunsch-
einrichtungen angeben kénnen. Es ist ratsam, sich frih-
zeitig — oft mehr als ein Jahr im Voraus - Gber Fristen und

Verfahren zu informieren.

Um Kindern den Einstieg zu erleichtern, kdnnen folgende
Tipps hilfreich sein.
Positive Gesprache: Sprechen Sie mit Inrem Kind tber
die bevorstehende Zeit in der Kita, nutzen Sie Bilder-
blcher.
Trennungsiibungen: Gewohnen Sie |hr Kind schritt-
weise an kurze Trennungsphasen, indem es beispiels-
weise Zeit bei GroBeltern oder anderen vertrauten
Personen verbringt.
Vertraute Gegenstande: Ein Lieblingskuscheltier oder
eine vertraute Decke kann dem Kind in der Eingewdh-

nungsphase Sicherheit bieten.

Vorfreude férdern - kleine Gesten mit groBer Wirkung:
eine selbst ausgesuchte Brotdose
ein kleiner Anhanger am Rucksack
ein Foto von zu Hause im Kita-Fach

ein liebevoll vorbereiteter Snack

Mit dem Kita-Start beginnt firr viele Kinder ein neuer
sozialer Alltag. Das tagliche Zusammensein in einer
festen Gruppe foérdert wichtige Fahigkeiten: sich einfu-
gen, auf andere Rucksicht nehmen, Konflikte 16sen und

Freundschaften schlieBen.

In der Kita erleben Kinder Gemeinschaft: Sie teilen,
warten, lachen, trésten und wachsen im Miteinander.
Eltern kénnen diese Entwicklung begleiten, indem sie
Interesse zeigen: ,Mit wem hast du heute gespielt?”, ,Was

war schén oder vielleicht auch doof?”

Die Eingewdhnung ist ein Prozess, der behutsam und in-
dividuell gestaltet werden sollte. In den ersten Tagen gibt
die Anwesenheit eines Elternteils dem Kind Sicherheit
und Orientierung. Schritt fur Schritt kann diese Beglei-
tung reduziert werden, wahrend sich die Betreuungs-
zeiten allmahlich verlangern. Besonders hilfreich ist eine
feste Bezugsperson in der Einrichtung - also eine kon-
stante Erzieherin oder ein konstanter Erzieher, die oder
der dem Kind vertraut wird und als verlasslicher Anker
dient. Diese Bindung erleichtert nicht nur den Start, son-
dern schafft auch die Grundlage fir ein stabiles Sicher-

heitsgefuhlim neuen Alltag.

Ein offener, wertschitzender Austausch zwischen El-
tern und pédagogischem Fachpersonal ist entscheidend
fur eine gelingende ,Zusammenarbeit”. Ein kurzes Ge-
sprach mit dem Betreuungspersonal beim Bringen oder
Abholen kann manchmal hilfreich sein, um einen ersten
Eindruck davon zu bekommen, ob sich das Kind wohl-
fahlt. Bei Bedarf lohnt es sich, bewusst Zeit fur ein aus-
fUhrlicheres Gesprach zu vereinbaren. Wichtig ist, offen
und ehrlich zu sein: Besondere Bedurfnisse, Gewohnhei-
ten oder Allergien sollten angesprochen werden, um eine
optimale Betreuung zu ermdglichen. Auch regelmaBiges
Feedback ist hilfreich — etwa zur Eingewdéhnung, zum Ta-
gesverlauf oder zur Entwicklung des Kindes. So entsteht

ein echtes Miteinander.

Ein guter Start in den Tag beginnt schon zu Hause: Ein
ausgewogenes Fruhstlck gibt Energie fir den neuen All-
tag. Frisches Obst, Vollkornprodukte oder ein belegtes
Brot unterstitzen Konzentration und Wohlbefinden. Der
gemeinsame Weg zur Kita — ob zu FuB, mit dem Laufrad
oder mit dem Roller — sorgt nicht nur fir Bewegung, son-
dern bietet auch wertvolle Momente flr Austausch und
Nahe. Nach einem ereignisreichen Tag brauchen Kinder
vor allem eines: Zeit zum Runterkommen, und zwar bes-
ser nicht vor dem Bildschirm. Ein gemeinsames Spiel, ein
Hérbuch oder einfach Kuscheln auf dem Sofa helfen da-

bei, zur Ruhe zu finden und Erlebtes zu verarbeiten.

L 4

Abschiedsrituale geben Halt
Ein Kuss, ein Spruch, ein Stein in der
Tasche: Rituale machen Trennung

planbar.
Ein Kita-Tagebuch gestalten

E o] Ein kleines Heft zum Einkleben, Ma-

.| len, Erzahlen - als Briicke zwischen
dem Zuhause und der Kita.
Rollenspiele zu Hause
Das Kuscheltier geht auch in die
Kita. Das hilft beim Verarbeiten und
Verstehen.
Etwas gemeinsam vorbereiten
/ Brotdose bemalen, Lieblingsbuch

auswahlen, Stofftasche gestalten —

mitmachen macht mutig.

\
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Schulkind sein

Wenn aus Spielen Lernen wird, beginnt ein neuer Alltag.

Der Ubergang vom Kindergarten in die Grundschule markiert einen bedeutenden
Meilenstein im Leben eines Kindes. Diese Phase bringt sowohl fur Kinder als auch fir Eltern
zahlreiche Verdnderungen mit sich: neue Tagesstrukturen, Lernanforderungen und soziale
Kontakte. Eltern spielen nicht nur in Bezug auf die organisatorischen Ablaufe, sondern auch
auf emotionaler Ebene eine entscheidende Rolle, wenn es darum geht, ihren Kindern den
Ubergang zu erleichtern.

Der Schulanfang kann bei Kindern unterschiedliche Emotionen hervor-
rufen —von Vorfreude bis hin zu Unsicherheiten. Offene Gesprache lUber
Erwartungen, Sorgen und Wiinsche sind essenziell. Eltern sollten ihren
Kindernzuhéren undihnenvermitteln, dassihre Geflihle ernstgenommen
werden. Positive Verstarkung, wie das Betonen von bereits gemeisterten
Herausforderungen, starkt das Selbstvertrauen. Zudem kdnnen kleine
Aufmerksamkeiten, wie eine liebevoll gestaltete Schultiite oder ein

personlicher Gliicksbringer, dem Kind den Schulstart versiiBen.

Mit dem Schulstart veréndert sich der Familienrhyth-
mus spurbar. Struktur hilft dabei, den Tag zu ordnen und

Uberforderung vorzubeugen.

Das kann im Alltag helfen

Tagesablauf planen

Feste Zeiten fiir Aufstehen, Frihstlick, Hausaufgaben,

Freizeit und Schlafen geben Sicherheit und entlasten
den Familienalltag.

Schulranzen abends gemeinsam packen

So beginnt der Tag ruhiger und das Kind lernt,
Verantwortung zu Ubernehmen.

Stundenplan gut sichtbar aufhdngen

Ein Blick geniigt, um den Uberblick zu behalten -
besonders am Anfang.

Realistische Zeitfenster schaffen

Nicht jeder Nachmittag muss verplant sein. Kinder
brauchen auch Leerlauf, um zu verarbeiten, was sie
lernen.

Morgens Puffer einplanen

Ein paar Minuten extra helfen, kleine Dramen zu
vermeiden und den Tag gelassen zu beginnen.
Lerngelegenheiten im Alltag nutzen

Binden Sie Ihr Kind aktiv ein, z.B. beim Einkauf
(.Wie viele Apfel brauchen wir?") oder beim Tisch-
decken (,Wie viele Gabeln brauchen wir?").
Bewertungsfreie Beobachtung
Nehmen Sie sich bewusst Zeit, das Verhalten lhres
Kindes ohne Bewertung zu beobachten - oft hilft das,

Entwicklungen besser zu verstehen.

N\

Gesunde Ernahrung:

Der Start in die Schule bedeutet fur Kinder nicht nur,
Buchstaben und Zahlen zu lernen. Viele Kinder bringen
aus dem Kindergarten bereits wichtige Erfahrungen
im Miteinander mit: Freundschaften, Konfliktldsungen,
gemeinsames Spielen. Dennoch ist der Ubergang in die
Schule auch sozial eine Umstellung. Klassen sind oft
groBer, die Ablaufe strukturierter, der Raum fiir freies
Spiel begrenzter und haufig trifft das Kind auf neue Ge-
sichter, andere Regeln und eine ungewohnte Gruppen-
dynamik. Jetzt geht es darum, sich in einer neuen
Gemeinschaft zu orientieren: sich einzuordnen, Verant-
wortung zu tbernehmen, Freundschaften aufzubauen
und Konflikte anders auszutragen. Eltern kénnen zu-
horen, Alltagssituationen nachbesprechen und Mut
machen. So entsteht Sicherheit und die Chance, auch

sozial weiterzuwachsen.

P ORRRR

Jetzt sind Hausaufgaben Bestandteil des Alltags. Ein
fester Arbeitsplatz, frei von Ablenkungen, unterstutzt
konzentriertes Arbeiten. Es ist wichtig, dass Kinder
lernen, ihre Aufgaben selbststandig zu erledigen. Eltern
kénnen unterstltzend zur Seite stehen, sollten jedoch

nicht die L6sungen vorgeben.

Ebenso wichtig wie das Lernen selbst: kurze Bewegungs-
pausen oder Entspannungsphasen. Diese helfen, die

Konzentration aufrechtzuerhalten und Uberforderung zu

vermeiden.

Ein ausgewogenes Frihstlick liefert die nétige Energie fiir den Schultag. Achten Sie nicht nur auf ein

abwechslungsreiches Pausenbrot, sondern auch auf Vielfalt durch Obst und Gemise.

Schlafroutine etablieren:

Freizeitaktivitaten fordern:

Ausreichender Schlaf ist entscheidend fir Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.

Hobbys und sportliche Aktivitaten bieten einen Ausgleich zum Schulalltag und férdern soziale Kontakte.

WICHTIGE UBERGANGE
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Zuwendung,

Zeit und die

richtige Unterstutzung

Begleitung fiir das, was Familien bewegt -
vom ersten Moment an und weit dariiber hinaus.

Neben diesem Booklet bieten wir Familien und Kindern auch auf anderen Wegen Wissen
und Unterstiitzung an. Ob bei groBen Entwicklungsschritten oder kleinen Alltagsfragen: Wir
sind fUr Sie da — als Krankenkasse und als Partner rund um das Thema Gesundheit.

In unserer Familienwelt finden Sie eine breite Palette an
Informationen und Services rund um das Familienleben.
Von der Schwangerschaft Uber die Kindergesundheit bis
hin zu Erziehungsthemen — wir stehen Ihnen 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

Mit unseren Projekten in den verschiedenen Lebenswel-
ten setzen wir uns fir eine ganzheitliche Gesundheitsfor-
derung in Kitas, Schulen und Kommunen ein. Unser Ziel ist
es, ein Bewusstsein fir einen gesunden Lebensstil dort zu
verankern, wo Menschen ihren Alltag verbringen. Durch
verschiedene Projekte unterstiitzen wir Kinder und Ju-
gendliche dabei, gesunde Gewohnheiten friihzeitig zu ent-

wickeln und ein aktives Umfeld zu schaffen.

Gesundheit dort starken, wo Kinder leben —
jetzt Lebenswelten entdecken:

mobil-krankenkasse.de/

lebenswelten

fur Familien

Starke Leistungen - klar, konkret und mit echtem Mehrwert.

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

Viele weitere Informationen, Tipps und Broschuren finden

Sie auf unserer Website: mobil-krankenkasse.de

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

zu begleiten und zu unterstutzen.

Fur Informationen zu den Lebensjahren 7 bis 16
steht Ihnen unser zweites Booklet zur Verfiigung,
das die néchsten Entwicklungsphasen Ihres Kindes

in den Fokus nimmt.

Wenn Sie sich daflir interessieren, dann schreiben

Sie uns einfach: bgm@mobil-krankenkasse.de

Bonusprogramm fitforcash:

Durch einen gesundheitsbewussten Lebensstil
kénnen Sie jahrlich von Bonuszahlungen profitieren.
Das gilt nattirlich auch fir lhre familienversicherten

Angehdrigen.

Zuschuss zu Gesundheitskursen:
Wir ilbernehmen die Kosten in Héhe von bis zu
1.200,00 € fur maximal zwei Praventionskurse je

Kalenderjahr.

Familien-Vorteil:
Die Kombi macht's: Unsere Zusatzleistungen schaffen

echten Mehrwert flir Familien — auch finanziell.

Jetzt dabei sein und Vorteile nutzen:

mobil-krankenkasse.de/

familienvorteil
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https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/familien-vorteil.html
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Nachhaltig gesund.



