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Was macht „starke“ Kinder aus?
Selbstvertrauen

■ Selbstvertrauen: Was kann ich? 

Erfolge

Ansprüche

Selbstvertrauen=



Was macht „starke“ Kinder aus?
Selbstwertgefühl

■ Selbstwertgefühl: 

Ich bin als Mensch wertvoll

Zeit

Interesse

Akzeptanz

Geborgenheit



Ein „starkes“ Kind kann von sich 
sagen…

■Ich kann..

■Ich bin…

■Ich habe…



■ Literaturhinweis 





Selbstwertgefühl stärken:
Kindern aktiv zuhören https://www.youtube.com/watch?v=8qjhbH45-l0

https://www.youtube.com/watch?v=8qjhbH45-l0


Wie kann ich mein Kind „stark“ machen?
… durch die Stärkung sozialer Kompetenzen

Soziale 
Kompetenzen

Elternhaus

Kita, 
Schule, 

Vereine ….





… man kann sich an folgenden   
Bausteinen orientieren:

• Gefühle

• Miteinander reden 

• Was ist Gewalt? 

• Umgang mit Konflikten

Eltern-

haus
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Gefühle:
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Paul Ekman und die Basisemotionen 

(6+1)

Gefühle werden ausgedrückt durch:   Hände (Gestik)

Gesicht (Mimik)

Körperhaltung 

Stimme



Es braucht zahlreiche Kompetenzen als Voraussetzung für den adäquaten Umgang 

mit Gefühlen: 

• Bewusstwerden von Emotionen und die Identifikation der Bedeutung dieser 

Emotion 

• Einschätzung der eigenen Emotionen und der anderer (Gesichtsausdruck)

• Fähigkeit, den eigenen Emotionen Ausdruck zu verleihen (auch durch 

Verwendung emotionaler Wörter) 

• Wissen über die mit unterschiedlichen Situationen assoziierten Gefühle

• Verständnis für gemischte Gefühle

• Kontrollieren eigener Gefühle 

• …



Selbstwahrnehmung und 
Selbststeuerung

■ Bin ich mir meiner Gedanken und Gefühle bewusst?

■ Kann ich diese ausdrücken und reflektieren?



Gefühle
■ Im Alltag über Gefühle und Befindlichkeiten sprechen (alle in der Familie)

■ Gefühle zum Thema machen (z.B. Bilderbücher, Filme)

■ Wortschatzerweiterung

■ Gefühle-Situationen/Selbstwahrnehmung

■ Unangenehme Gefühle bei sich/beim Kind aushalten und einen kompetenten 

Umgang mit Emotionen vorleben

…
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Miteinander sprechen
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Miteinander sprechen

Grundlage: Schulz von Thun (1981)
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Der Empfänger habe, so Schulz von Thun, prinzipiell die freie Auswahl, auf 

welcher Seite der Nachricht er empfängt. 

Ein Sohn sagt zu seiner Mutter: „Der Kühlschrank ist schon wieder leer“

Sachebene „Der Kühlschrank ist schon wieder leer“
-- "Der Kühlschrank ist leer.“

„Richtig, dagegen sollten wir 
unbedingt etwas unternehmen.“

Selbst-
offenbarung 

"Ich habe Hunger“ – "Ich hasse leere 
Kühlschränke“ – "Ich mag es, wenn ich 
die Wahl habe“ – "Ich kann es nicht 
fassen, wie schnell Lebensmittel 
aufgebraucht sind“ – "Immer komm ich 
zu spät“ etc.

„Ja schade, ich weiß, dass du 
gerne zwischen verschiedenen 
Sachen aussuchst und dich 
vielleicht wunderst, wo alles 
geblieben ist, was wir gerade 
eingekauft hatten.“

Beziehungs-
ebene

"Du sorgst nicht gut für mich.“ – "Du bist 
für den Kühlschrank verantwortlich“ –
"Ich komme bei dir zu kurz“ usw.

Wieso bin immer ich dafür 
verantwortlich, kannst du nicht 
auch mal einkaufen gehen?“

Appell "Kauf endlich ein.“ – "Sorge besser für 
mich.“ – "Finde heraus, wer immer alles 
aufisst.“

„Ich weiß schon, ich gehe gleich 
zum Supermarkt.“



Miteinander sprechen 
(gewaltfreie Kommunikation)

■ Wolf-/Giraffensprache – Du-/Ich-Botschaften

GFK3: Wolfs und Giraffensprache - YouTube

Drei Teile einer Ich-Botschaft:

Ich bin traurig, (Gefühlsebene)

weil… (Sachebene)

Ich möchte, dass du… (Wunsch)

https://www.youtube.com/watch?v=Xwrs2IOc2pM


22

Eigenaktivität 

Welche Äußerung in der 

Wolfssprache (Du-Botschaft) 

lässt sich wie in die 

Giraffensprache (Ich-Botschaft) 

„übersetzen“? 

Bitte per Handy scannen 

und bearbeiten…

Welche Äußerung ist in der 

Wolfssprache (Du-Botschaft), 

welche in der Giraffensprache 

(Ich-Botschaft)? 
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Gewalt ist, …
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Aspekte von Gewalt:

• Körperliche Gewalt

• Verbale Gewalt

• Sachbeschädigung ausgrenzt

verletzt, 
Schmerzen 
verursacht

Gewalt wird nicht geduldet, weil…

… neue Gewalt erzeugt wird.

Gespräche 
unterbricht
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Umgang mit Konflikten

Streit

Konflikte
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Streitfähigkeit entwickelt sich (nach R. Valtin)

Für 5-6 jährige

bedeutet Streit unter Freunden –

handgreiflich aneinander geraten

Die Lösung: auseinandergehen

„Wollen wir wieder Freunde sein…?“

Motive und Gefühle sind den Kindern eher weniger bewusst.
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Für 7-10 jährige

bedeutet Streit unter Freunden -

ebenfalls handgreiflich aneinander geraten.

Gefühle sind hier entscheidend – vor allen Dingen

• der verletzte Gleichheitsgrundsatz 

• und enttäuschte Erwartungen 

werden als Auslöser wahrgenommen

„Der hat angefangen.“

Lösung: 

Streitauslösenden Handlungen sollen konkret, symbolisch oder

sprachlich wieder rückgängig gemacht werden.
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Ansprüche von Erwachsenen zum Konfliktverhalten

- Regelungen mit sprachlichen Mitteln 

- Es gibt keinen Sieger und keinen Verlierer.

- Kompromisse sollen gefunden werden.

- Die Interessen aller sollen gesehen werden.

- Die Beteiligten können die Interessen des anderen

nachvollziehen.

- Der Konflikt kann selbst gelöst werden.

- Andere sollen ggf. um Unterstützung gebeten werden.
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Konflikte und Kommunikation

Drohungen

Beleidigungen

Behauptungen

…heizen einen Konflikt an.

Nachfragen
Sachlichkeit

Gegenseitiges 

Verständnis

…tragen zu einer Lösung bei.



Umgang mit Konflikten

Konflikte gehören zu einer sozial-emotionalen Entwicklung.

Aus diesem Grund ist es wichtig, die Probleme/Konflikte des Kindes nicht für das 

Kind zu lösen, sondern…:

■ Gespräche mit dem Kind (ernst nehmen, zuhören..)

■ Ggf. eigene Anteile in den Blick nehmen

■ Handlungsalternativen besprechen

Achtung: 

• Jeder Mensch verfügt über eine subjektive Wahrnehmung 

bezüglich einer (sozialen) Situation!

• Probleme, die woanders entstanden sind, 

müssen auch (zeitnah) dort gelöst werden!



Zusammenfassung - „alltagstaugliche“ Tipps

Aktives Zuhören
Gefühle

Gewaltfreie Kommunikation

Unterstützen statt Hindernisse 

aus dem Weg räumen

Ich bin ein Mensch 

und darf Fehler machen.
Skillssammlung



Suchen Sie den Kontakt, wenn Sie sich 

Sorgen machen.

Ansprechpartner:

• Integrierte Beratungsstelle Erlangen

• Jugendsozialarbeit an Schulen

• Schulberatung an Schulen

• Ggf. niedergelassene Kinder- und Jugendpsychiater



Tipp:

Resilienz – Was können Eltern für sich tun?
(Vortrag von Prof. Lieb)

https://www.dgkjp-kongress.de/psychisch-stabil-bleiben/fortbildung- 3.html

Online- Vortragsreihe der VHS Erlangen

(Medien) 



Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!


