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Was Kinder stark macht
• Widerstandskraft                      

«Mit Misserfolgen und Problemen 
kann ich umgehen»

• Optimistische Grundhaltung     
«Es widerfährt mir Gutes»

• Soziale Eingebundenheit          
«Ich bin Teil einer Gemeinschaft, die 
mich braucht und trägt»



Widerstandskraft
Manche Kinder:

• sind rasch frustriert
• können nicht verlieren
• geben nach Misserfolgen rasch auf

Wieso?



Beharrliche und hilflose Kinder

Studien von Carol Dweck (2007)
• manche Kinder lassen sich auf schwierige 

Aufgaben ein, andere vermeiden sie
• einige Kinder geben nach Misserfolgen auf 

und zeigen Hilflosigkeit
• einige Kinder bleiben nach Misserfolgen 

gleich leistungsfähig oder steigern sogar ihre 
Leistung



Erklärungsstil



Erklärungsstil



Beharrliche und hilflose Kinder



Experiment von Carol Dweck

Experiment 1:
Intelligenztest 1

Lob der Intelligenz Lob der Anstrengung Kein Lob

Experiment 2: 
Schwere Aufgabe

Experiment 3:
Intelligenztest 2
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Ergebnisse

Experiment 1:
Intelligenztest 1

Lob der Intelligenz Lob der Anstrengung Kein Lob

Experiment 2: 
Schwere Aufgabe

35 % 90% 55%
Experiment 3:
Intelligenztest 2

am schlechtesten am besten im Mittelfeld



Selbstkonzept
Wenn Eltern ihren Kindern ein Geschenk machen möchten,       
ist es das Beste, was sie tun können, dass sie ihren Kindern 

beibringen, Herausforderungen zu lieben, von Fehlern fasziniert 
zu sein, Anstrengungen zu genießen und weiter zu lernen. 

Auf diese Weise müssen ihre Kinder keine Sklaven des Lobes 
sein. Sie werden einen lebenslangen Weg haben, ihr eigenes 

Vertrauen aufzubauen und zu reparieren. 

(Carol Dweck, Zitat übersetzt aus dem Englischen)



Ein günstiges Selbstkonzept 
unterstützen

• Aufgaben als «schwierig» 
bezeichnen

• Wertschätzung für Ausdauer
• Strategien bewusst machen
• Modelle anbieten
• Misserfolge auffangen



Typische «Erwachsenen-Fehler»
beim Auffangen von Misserfolgen

• dem Kind Ratschläge geben
• das Kind mit einem „das ist doch nicht so 

schlimm“ trösten
• seine Stärken aufzählen, mit anderen Vergleichen
• übertriebene positive Botschaften geben



Misserfolge auffangen
• Gefühle ernst nehmen, 

Verständnis zeigen

• das Kind fragen, was es 
gerade braucht – die Situation 
erträglicher machen



Misserfolge auffangen
• Handlungsmöglichkeiten 

erarbeiten

• Trostritual entwickeln

• Klima der Sicherheit schaffen

• Erfahrungen teilen



Reflexion
• Welche typischen «Erwachsenen-Fehler» 

möchte ich zukünftig vermeiden?

• Wie unterstütze ich ein hilfreiches 
Selbstkonzept meines Kindes?

• Wie war das damals bei mir als Kind?



Fragen?



Optimistische 
Grundhaltung fördern

Optimistische Menschen
• nehmen das Schöne und Gute im 

Leben wahr und können es geniessen
• glauben, dass sie und die Welt sich 

positiv entwickeln können
• richten ihren Blick auf das was gelingt



Optimistische 
Grundhaltung fördern

Übung
«Wofür ich in meinem Leben dankbar bin»
• Was ich habe
• Was ich kann
• Was ich erleben durfte/darf



Mein Kind ist ein Pessimist

• manche Kinder sehen alles durch 
eine negative Brille

• Jammern hat oft einen Zweck und 
befriedigt wichtige Bedürfnisse

• Lernerfahrungen verstärkt das 
Verhalten



Raus aus dem Teufelskreis

Auf Positives aktiv und konstruktiv reagieren
• gut zuhören, aufmerksam sein
• Fragen stellen und Interesse zeigen
• eigene Anteile bewusst machen
• gemeinsame Freude teilen
• Zutrauen



Positives vertiefen mit Ritualen

Übung «Was ist heute gut gelaufen?»
• Was waren drei gute 

Momente/Dinge/Ereignisse an diesem Tag
• Positiv-Tagebuch (für ältere Kinder und 

Jugendliche)

 Erhöht erwiesenermassen das Wohlbefinden



Positives vertiefen mit Ritualen

Übung «Glücksbohnen» 
- Eine Geschichte zum Nachahmen

• Bohnen von der rechten in die linke 
Hosentasche wandern lassen

• Abends das Zählen der Bohnen zelebrieren und 
sich an die schönen Dinge vom Tag erinnern

Übung «Zetteli-Ritual»



Reflexion

• Welche Rituale haben wir in der Familie, um 
eine positive Grundhaltung zu stärken?

• Wie fördern wir die soziale Eingebundenheit 
unseres Kindes?



Fragen?



Soziale Eingebundenheit

• Kinder wollen das Leben als sinnstiftend 
erleben (geliebt und gebraucht werden)

• Sie wollen Teil eines Ganzen, einer Familie, 
Klasse oder Gemeinde sein

• Helfen ist angeboren und stärkt den 
Selbstwert und das Selbstvertrauen



Helfen stärkt und macht glücklich
• Ehrenamtlich Tätige entwickeln höheren Selbstwert und 

Selbstvertrauen (Harlow & Cantor, 1996). Sie entwickeln über die Zeit 
grössere Lebenszufriedenheit und bessere Gesundheit als Personen, 
die sich nicht engagieren (Van Willigen, 2000). 

• Jugendliche, die sich eine Stunde pro Woche ehrenamtlich betätigen, 
haben ein 50 % niedrigeres Risiko, Alkohol oder Zigaretten zu 
konsumieren oder als Teenager schwanger zu werden (Latham, 2003).

• Ehrenamtliche Tätigkeiten in der Jugendzeit sagen schulische 
Leistungsfähigkeit und prosoziales Verhalten vorher und stärken die 
intrinsische Arbeitsmotivation (Zaff et al., 2003; Kirkpatrick  et al., 
1998). 

• Studierende die angewiesen wurden eine bestimmte Geldsumme, für 
jemand anderen auszugeben, waren am Ende des Tages glücklicher, als 
wenn sie angewiesen wurden, sich selbst etwas zu kaufen (Dunn und 
Kollegen, 2008)



Typische «Erwachsenen-Fehler» 
beim Helfen lassen

• spontanes Helfen unterbinden
• Belanglose „Handlanger-Jobs“
• zu wenig Zutrauen 
• Ungeduld, Nachfragen und Kontrollieren
• Fremdbestimmung
• überrascht sein, wenn es klappt
• Belohnung fürs Helfen



Soziale Eingebundenheit fördern
• Helfen ermöglichen, sich zurücknehmen

– so dass das Kind seine Fähigkeiten nutzen und 
Verantwortung übernehmen kann

• Anregen sich zu engagieren und Verantwortung zu 
übernehmen
– nach Möglichkeiten in der Schule oder Gemeinde suchen
– selber Modell sein

• Wert von guten Taten aufzeigen
– Was könntest du Nettes tun? Wie fühlt sich das an?



Wir-Gefühl in der Familie stärken
• gemeinsame Familien-Projekte / Familienkonferenz
• gegenseitige Unterstützung 
• Anliegen des Kindes ernst nehmen
• Mitbestimmungsrecht einräumen



Wir-Gefühl in der Schule stärken
• gute Beziehung zur Klasse 

aufbauen

• Schüler in ihren Bedürfnissen ernst 
nehmen

• Mitbestimmungsrecht einräumen 
und Verantwortung übergeben

• in Projekten gegenseitig 
unterstützen



Hilfsbereitschaft macht glücklich
Ziel ist es, unseren Kindern/Jugendlichen zu vermitteln, 
dass sie für diese Gemeinschaft von Bedeutung sind 
und ihr Beitrag zählt

Im Dienst an der Sache oder in der Liebe zu einer Person erfüllt der Mensch 
sich selbst. Je mehr er aufgeht in seiner Aufgabe, je mehr er hingegeben ist 
an seinen Partner, umso mehr ist er Mensch, umso mehr wird er sich selbst. 
Sich selbst verwirklichen kann er also eigentlich nur in dem Masse, in dem 

er sich selbst vergisst, in dem er sich selbst übersieht» 
(Viktor Frankl, «Das Leiden am sinnlosen Leben, 2003)

Niemand kann glücklich leben, der nur sich sieht, der alles zu seinem 
eigenen Nutzen wendet (Seneca)



Reflexion

• Wie könnte ich mein Kind diese Woche im 
Alltag einbinden? 

• Welches Projekt könnten wir als Familie 
gemeinsam planen?

• Wo kann meinem Kind Verantwortung 
übertragen?



Fragen?



Buchtipp



Freundlichkeitsübung
1. Lassen Sie sich für morgen eine unerwartete 

Freundlichkeit einfallen
2. Tun Sie es!
3. Beachten Sie, was mit Ihrer Stimmung 

passiert

Diese Übung erhöht nachweislich das Wohlbefinden 
und reduziert Depressivität. 



Vielen Dank fürs Zuhören
Selbstvertrauen/Selbstwertgefühl:
• www.biber-blog.com

Lernen: 
• www.mit-kindern-lernen.ch

Lerncoaching, Psychotherapie, Kurse:
• www.praxis-laulima.ch



Selbstkonzept
• Selbstvertrauen  Ich kann etwas! 

– Erfolge, Einfluss nehmen, Anstrengung

• Selbstwert  Ich bin etwas!
– Akzeptanz/Ablehnung, liebenswert sein

• Selbstbewusstsein  Ich kenne mich!
– für sich/andere einstehen, Mut zeigen



Entschleunigung
Heisst:
• den Lebensstandard zu überdenken
• sich auf das Wesentliche zu konzentrieren
• Monotasking & Achtsamkeit
• Rituale leben
• Zeit zum Trödeln & Träumen haben


