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BAYERISCHES LANDESJUGENDAMT

»~Wohin gehen die Fische schlafen?“

Fragt Ihnen Ihr Kind auch jeden Tag Locher in den Bauch?
Kinder sind neugierig, sie interessieren sich fiir die Welt.
Das ist wichtig und gut so! Im Vorschulalter sind Kinder
ndamlich besonders wissbegierig. Sie wollen den Dingen
auf den Grund gehen. Sie wollen Neues erfahren und mit
bereits Gelerntem in Einklang bringen. Ihr Kind fragt und
argumentiert inzwischen auf seine ganz eigene Weise und

entwickelt sich dabei zu einer kleinen Personlichkeit. Sie
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werden es dafiir lieben,

aber auch manchmal an

die Grenzen Ihrer Ge-

duld gelangen. Tragen

Sie es mit Fassung!

Im Alter von drei Jahren be-
ginnt das sogenannte Fragealter.
Anfang des zweiten Lebensjahres
gab es schon einmal eine Phase,
in der |Ihr Kind viele Fragen hatte.
Aber das waren sogenannte Was-

oder Zeigefragen. Es deutete auf
einen Gegenstand und wollte von
Ihnen wissen, wie er heif3t. Man-
che Experten bezeichnen diese
Phase als das ,erste Fragealter”.

So gesehen ist lhr Kind jetzt,
mit drei Jahren, im zweiten Fra-
gealter. Nun kommen die Warum-
Fragen. Oft werden Sie schmun-
zeln mussen, wenn Sie horen,
worlber sich lhr Kind so seine
Gedanken macht. Aus dem Blick-
winkel lhres Kindes betrachtet
sind seine Fragen jedoch keines-
wegs lustig gemeint. Sie dienen
ihm als Orientierung in der Welt.



AuBerdem ist das Frage-und-
Antwort-Spiel eine Maoglichkeit,
mit lhnen in Kontakt zu sein. Be-
sonders Kinder, die gern und viel
reden, haben mit ihren Fragen die
Méglichkeit, Sie als Gespréchs-
partner zu gewinnen. Sie bekom-
men damit das Interesse und die
Aufmerksamkeit ihrer Eltern oder
anderer vertrauter Menschen. Und
welches Kind wiirde das nicht wol-
len?

So schon das alles ist, fur Sie
als Eltern wird es manchmal sehr
anstrengend. Gerade bei ldnge-
ren Zugfahrten oder in Warte-
zimmern, wenn Sie mide und er-
schopft sind, hatten Sie vielleicht
lieber Ihre Ruhe. Auch in hekti-
schen Situationen, wenn Sie mor-
gens spat dran sind und sich be-
eilen missen, haben Sie weniger
Geduld, Fragen zu beantworten.
Aber die Wissbegier lhres Kindes
scheint unerschopflich. Gelegent-
lich unterhélt es mit seinen viel-
leicht manchmal ulkigen Fragen
seine ganze Umgebung.

lhr Kind wird lhnen man-
che Fragen immer wieder stellen.
~Warum muss ich jetzt ins Bett?”
kann eine Zeit lang jeden Abend
kommen. Das liegt nicht daran,
dass lhr Kind so vergesslich ist
oder Sie drgern mochte. Kinder
lieben Wiederholungen! Ebenso
wie sie ein Bilderbuch immer und
immer wieder anschauen moch-
ten, kénnen sie auch von man-
chen Gesprachsthemen nicht ge-
nug bekommen. Dass sie auf die
immer gleichen Fragen die immer
gleiche Antwort bekommen, stort
sie nicht, im Gegenteil: Es ist fir
sie ein Stiick Sicherheit und Ver-
lasslichkeit in einer fir Kinder oft-
mals verwirrenden Welt.




Kinder haben einen ganz na-
turlichen und gefihlvollen Zu-
gang zu ihrer Umwelt. Manchmal
sind Kinderfragen geradezu philo-
sophisch. Fir uns als Erwachsene
sind sie oft ein Anstof3, Uiber man-
che Hintergrinde nachzudenken
und auch selbst mal genau hinzu-
schauen. Und nicht immer werden
wir auf Kinderfragen zufriedenstel-
lende Antworten parat haben.

Wenn Sie etwas nicht wissen,
kénnen Sie das ruhig zugeben.
Uberlegen Sie gemeinsam mit
Ihrem Kind, wie die Antwort
wohl lauten kénnte.

Kinder mochten Uber alles re-
den, was sie entdecken. Sie
mussen nicht alles haarge-
nau beantworten. Im Gegen-
teil: Die Antwort sollte nicht zu
kompliziert und lang sein.

Wenn Sie erschopft oder in Eile
sind, also nicht standig Fragen
beantworten wollen, sagen Sie
das lhrem Kind. Vereinbaren
Sie mit ihm eine ,Fragepause”.

Grundsétzlich jedoch braucht
Ihr Kind das Gefihl, dass sich
das Fragen lohnt und seine
Fragen freundlich und klar be-
antwortet werden.

Wenn Sie sich Zeit nehmen und
die Fragen lhres Kindes ernst
nehmen, werden Sie einen
wunderbaren Einblick in seine
Gedankenwelt bekommen.




Lernen im Kindergarten

Ihr Kind geht jetzt mit drei Jahren wahrscheinlich schon in den
Kindergarten. Einen grofien Teil des Tages verbringt es nun
ohne Sie. Was tut es dort, womit verbringt es seine Zeit, was

lernt Ihr Kind im Kindergarten?

Ziel der Kindergartenerzie-
hung ist es, lhr Kind zu einem le-
benstlchtigen und glicklichen
Menschen heranwachsen zu las-
sen. Einem Menschen, der bezie-
hungsfahig ist, eine positive Le-
benseinstellung hat und hilfsbereit
auf andere zugeht. Ihr Kind soll
Selbstbewusstsein und Selbst-
vertrauen erlernen, aber auch
soziales Verhalten und Riick-
sicht auf Schwéchere. Doch nicht
nur das Sozialverhalten will ge-
lernt sein: Auch die Kreativitat
der Kinder wird im Kindergarten
geférdert. In den letzten Jahren
ist Sprachférderung zunehmend
wichtiger geworden.

lhr Kind wird im Kindergar-
ten viele Méglichkeiten bekom-
men, sich zu bewegen und an der
frischen Luft auszutoben, es wird
auch etwas Uber gesunde Ernah-
rung und Hygiene erfahren. Das
Interesse fur Natur, Umwelt und
Technik wird geweckt und die
Grundlagen fur einen verninfti-
gen Umgang mit Medien gelegt.
Besonders im Jahr vor der Ein-
schulung wird Ihr Kind im Rah-
men der Vorschulerziehung inten-

siv auf den Schuleintritt vorbe-
reitet.

Kinder sind neugierig. Sie ler-
nen gerne. Mehr als friher geht
die Padagogik heute davon aus,
dass ein Kind alles in sich tragt,
was es zum Lernen braucht. Die
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen
im Kindergarten verstehen sich
deshalb als Lernbegleiter. Sie
schauen nicht in erster Linie, was
ein Kind nicht kann, sondern set-
zen bei seinen Fahigkeiten an.
Gefordert werden die Neugier,
das Interesse und die Fahigkeit
von Kindern, sich Wissen anzueig-
nen und neue Erfahrungen zu ma-
chen. lhr Kind wird lernen, Proble-
me zu l6sen, mit anderen Kindern
zusammen etwas anzupacken und
sich mit ihnen auszutauschen.

Was im Kindergarten an In-
halten vermittelt wird, darlber
mochten wir Sie in den kommen-
den drei Jahren, in denen |hr Kind
voraussichtlich den Kindergarten
besuchen wird, informieren. Un-
ter der Uberschrift: ,Lernen im
Kindergarten” kénnen Sie Beitra-
ge zu den Themen Sozialverhal-




ten, Kreativitdt, Sprache, Bewe-
gung und Gesundheit, Vorschuler-
ziehung, Natur, Umwelt und Tech-
nik sowie Medienerziehung lesen.
Dabei werden Sie viel Uber den
Alltag lhres Kindes im Kindergar-
ten erfahren, aber auch Tipps und
Anregungen bekommen, wie Sie
als Eltern lhr Kind begleiten und
unterstltzen kénnen.

~Das sagt man nicht!” -
schlimme Waérter

Kraftausdriicke wie ,du Blod-
mann”, ,du Depp” oder Schlim-
meres horen Sie jetzt vielleicht
auch von lhrem Kind. Sehr zu |h-
rem Leidwesen haben sich derlei
Kraftausdriicke in das Vokabular
lhres Kindes gemischt. Es hat die
Schimpfwérter im  Kindergarten,
bei Freunden oder auf dem Spiel-
platz aufgeschnappt. Vielleicht
kommt aber auch |hnen selbst
ab und zu das eine oder ande-
re Schimpfwort tber die Lippen.
Und Kinder, die ja durch Nach-
ahmung lernen, plappern inter-
essante Worter einfach nach und
freuen sich tber die Reaktion.

Aber noch ist nicht viel pas-
siert. Der Gebrauch von Schimpf-
wortern oder Flichen zeigt ja zu-
dass lhr Kind die
Macht der Sprache verstanden

nachst nur,

hat und kreativ damit umgeht.
Und es zeigt, dass es gelernt hat,

Seien Sie ein gutes Vorbild.
Uberpriifen Sie Ihren eige-
nen Sprachschatz.

Ignorieren Sie einmalige
Entgleisungen. Denn eine
heftige Reaktion macht die
Schimpfworter nur noch in-
teressanter.

Machen Sie klare Ansagen
bei haufigem Gebrauch.
Sagen Sie Ihrem Kind ganz
deutlich, dass Sie diese Art
Sprache nicht dulden.

Seien Sie konsequent. Geben
Sie Ihrem Kind eine klare
Orientierung, was zu Hause
erlaubt ist und was nicht.

seinen Arger in Worte zu kleiden.
Aber das bedeutet natirlich nicht,
dass Sie sich von lhrem Sprdssling
witend beschimpfen lassen ms-
sen und seinen lockeren Sprach-
gebrauch tolerieren sollten. Nein,
zeigen Sie lhrem Kind deutlich
lhre Grenzen und sagen Sie ihm,
dass Sie so nicht angesprochen
werden mdchten.




Die Zeit der Infekte

Viele Eltern haben es schon erlebt: Kaum geht Ihr Kind in den
Kindergarten, ist es stdandig krank. Kein Wunder, denn durch

den Kontakt mit vielen Kindern ist es verschiedensten Keimen
und Krankheitserregern ausgesetzt. Meistens sind diese lds-
tig, aber harmlos. Das Immunsystem eines Kindes ist mit drei
Jahren noch nicht so ausgereift. Es muss mit unterschiedlichen
Erregern in Kontakt kommen, um sich entsprechend zu entwi-
ckeln und eine gute Abwehr auszubilden.

Dennoch werden Sie als El-
tern kaum begeistert sein, wenn
Ihr Kind wieder einmal das Bett
hiten muss. Es hilft auch wenig,
ein Kind zu warm anzuziehen, um
eine Erkaltung zu verhindern. Im
Gegenteil, ein nass geschwitztes
Kind ist erst recht anfallig.

Kleiden Sie Ihr Kind am bes-
ten im ,Zwiebel-Look”, das
heiBt mehrere dinne Schich-
ten Ubereinander, die es dann
entsprechend an- und auszie-
hen kann. Das ist besser als ein
dicker Wollpullover mit einem
kurzérmeligen T-Shirt darunter.

RegelméaBiges Handewaschen
hilft, dass Ihr Kind eingefange-
ne Keime nicht Gber den Mund
in seinem Organismus auf-
nimmt. Auch die Weitergabe
von Keimen an andere Kinder
wird so verhindert.

Viel Bewegung an der frischen
Luft trainiert die Abwehr lhres
Kindes. Gehen Sie bei jedem

Wetter nach drauBen. Gegen
Feuchtigkeit schitzen feste
Schuhe und eine wasserdichte
Regenjacke mit Kapuze.

Eine vitaminreiche und ausge-
wogene Kost hilft |hrem Kind
ebenfalls, gesund zu bleiben.
Viel frisches Obst und GemUse,
Vollkornprodukte, wenig ma-
geres Fleisch und Fisch bieten
die Basis einer gesunden Er-
nahrung.

Bei ansteckenden Krankhei-
ten wie zum Beispiel den klas-
sischen Kinderkrankheiten Ma-
sern, Mumps und Rételn st
eine Impfung ratsam. Informie-
ren Sie sich bei Ihrem Kinder-
arzt oder lhrer Kinderarztin.




Wir ernahren uns gesund

Damit Thr Kind sich gut entwickeln kann und gesund und leis-
tungsfihig bleibt, ist eine gute Erndhrung wichtig. Ihr Kind
befindet sich im Wachstum, das bedeutet, es muss nicht nur
wie wir Erwachsenen einfach die verbrauchten Kalorien und
Nahrstoffe ersetzen, sondern es muss zusdtzlich ,,Aufbauarbeit
leisten”. Das heifit, sein tdglicher Bedarf an Ndhrstoffen ent-
spricht seiner jeweiligen Entwicklungsphase. In starken Wachs-
tumsphasen braucht es also auch mehr gute Ndhrstoffe.
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In der Regel erndhrt sich ein
Kind so gesund wie die Familie,
in der es aufwéchst. Seit Ihr Kind
bei Tisch mitisst und keine Baby-
kost mehr bekommt, passt es sich
lhrem Erndhrungsverhalten zuneh-
mend an. Eltern, die sich von
Pommes, Fertiggerichten und Su-
Bigkeiten erndhren, werden ihr
Kind kaum von frischem und voll-
wertigem Essen Uberzeugen kon-

nen. Die ganze Familie sollte also
auf eine verniinftige Erndhrung
achten. Das Erndhrungsverhal-
ten eines Menschen wird in den
ersten zehn Lebensjahren ge-
pragt: Ob er gerne isst, ob er sich
gesund ernéhrt, ob er weif3, wann
er genug hat, all das hat der spé-
tere Erwachsene in seiner Kind-
heit gelernt.

Den gemeinsamen Mahlzei-
ten kommt dabei eine groBe Be-
deutung zu. Essen Sie sooft es
geht gemeinsam. Kein Mensch
isst gerne alleine und ein Kind
schon gar nicht. Wenn die ande-
ren Familienmitglieder mit am
Tisch sitzen und essen, macht es
gleich viel mehr SpafB3. Wenn da-
bei auch gute Stimmung herrscht
und Sie mit lhrem Kind ein wenig
plaudern, umso besser. Streitig-
keiten sollten keinesfalls wéh-
rend der Mahlzeiten ausgetra-
gen werden.

Sinnvoll sind drei Mahlzeiten:
Frihstuck, Mittagessen, Abendes-
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sen — mit jeweils zwei kleinen Zwi-
schenmabhlzeiten. Das Friihstiick
sollte reichhaltig, das Abendes-
sen eher leicht sein und wenig
belasten. Als Zwischenmahlzeit
eignen sich Obst, Rohkoststu-
cke (Karotten, Kohlrabi), Joghurt
oder auch Knéackebrot oder Zwie-
back. Was die Lebensmittelindus-
trie gern als ,gesunde Snacks”
anpreist, ist meist nichts ande-
res als eine versteckte SiiBigkeit
und als Zwischenmahlzeit nicht zu
empfehlen.

Achten Sie darauf, dass lhr
Kind ausreichend trinkt. Kinder
kénnen nicht so viel Flissigkeit
speichern wie Erwachsene, des-
halb miissen sie regelmaBiger
und reichlich trinken. Als Ge-
trénke eignen sich Wasser, unge-
suBte Frichte- oder Krautertees,
auch Saftschorlen kénnen ange-
boten werden. Limonaden, pure
Safte und Fruchtsaftgetranke ent-
halten sehr viel Zucker und sind
zu vermeiden. Cola ist fur Kinder
mit drei Jahren ohnehin nicht ge-
eignet.

Achten Sie bei der Auswahl
lhrer Lebensmittel darauf, dass
diese moglichst frisch und un-
behandelt sind. Fertigproduk-
te enthalten meistens viel Fett,
viel Zucker sowie kinstliche Ge-

schmacksverstérker. Die Grundla-
ge fiir eine gesunde Erndhrung
bilden reichlich Obst und Gemd-
se, ausreichend Brot, Kartoffeln,
Reis und Nudeln, Milchproduk-
te wie Quark, Joghurt, Milch und
Kése, wenig Fleisch und Wourst,
daflr gelegentlich Fisch oder Eier.
Scharf gewlrzte Gerichte sowie
sehr fette Kost belasten den Or-
ganismus lhres Kindes unnétig.

Wenn Sie lhrem Kind SuBig-
keiten geben, dann am besten
nur nach den Mahlzeiten, wenn
es bereits satt ist. Dann ist die Ge-
fahr gering, dass das Kind sich
den Appetit auf Geslinderes ver-
dirbt. Auch dass aus Langeweile
genascht wird, ldsst sich so verhin-
dern. Als StBigkeiten eignen sich
Bio-Gummibarchen, Vollkornkek-
se oder auch etwas Schokolade.

Wenn lhr Kind nicht essen
mag, zwingen Sie es nicht dazu.
Vielleicht ist gerade eine Wachs-
tumsphase vorbei und es hat ein-
fach weniger Hunger. Vielleicht
hat es auch Kummer, bekommt ei-
nen Backenzahn oder britet gera-
de eine Kinderkrankheit aus. Um-
sorgen Sie lhr Kind und gehen Sie
der Sache auf den Grund.
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Spatzenappetit? Kein Grund zur Sorge!

Wenn lhr Kind generell ein schlechter Esser ist oder etwas
zu wenig Gewicht auf die Waage bringt, hier einige Tipps:

Lassen Sie sich nicht dazu
verleiten, Threm Kind SuBig-
keiten zu geben, nur damit
es iiberhaupt etwas zu sich
nimmt. Das macht den Appe-
tit noch schlechter.

Lassen Sie Ihr Kind bei der
Zubereitung der Mahlzeiten
mithelfen. So kann es zum
Beispiel die Quarkspeise an-
rithren oder einen Obstteller
mit herrichten.

Das Essen sollte schmecken.
Jedes Kind hat Lieblingsge-

richte. Gehen Sie bei der Pla-
nung der Mahlzeiten auch im-
mer wieder einmal auf seine
Wiinsche ein.

Das Auge isst mit: Eine
hiibsch hergerichtete, kind-
gerechte Mahlzeit macht
mehr Appetit als ein Fertig-
menti aus der Mikrowelle.

Frische Luft und Bewegung
machen Hunger. Achten Sie
darauf, dass Ihr Kind sich den
Tag iiber genug austoben
kann.
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Arbeitsteilung in der Familie

Wenn das Kind in den Kindergarten kommt, kehren vie-
le Miitter oder Viter an ihre alte Arbeitsstelle zuriick. Bei
Inanspruchnahme der Elternzeit gilt die Arbeitsplatzgarantie in

der Regel dret Jahre lang.

Wenn bisher einer von lhnen
hauptsachlich das Kind betreut
und dazu viel Zeit zu Hause ver-
bracht hat, sind ihm oder ihr auch
die meisten Hausarbeiten zugefal-
len. Auch Paare, die mit einer sehr
fairen Arbeitsteilung ihre Ehe oder
Beziehung begonnen haben, rut-
schen, sobald das erste Kind da
ist, wieder in traditionelle Rollen-
muster. Und manchmal bleibt das
auch so.

Besonders die berufstatigen

Miitter neigen oftmals dazu,
sich zu uberfordern. Insbeson-

dere, wenn ihnen von der Umwelt
ein schlechtes Gewissen gemacht
wird, mochten sie sich nichts
nachsagen lassen und alles még-
lichst perfekt machen. Doch dabei
bleibt so manches auf der Strecke.
Der SpaB3, die Gelassenheit, die
Leichtigkeit im Umgang mit dem
Kind, aber auch die Beziehung
zum Partner kénnen leiden.

Vielleicht waren Sie als Vater
oder Mutter in den ersten Lebens-
jahren lhres Kindes der ,Haupter-
nahrer” der Familie: Sie waren voll
berufstitig und tagstiber nicht viel
zu Hause. Damit Sie sich nach Fei-
erabend auch noch lhrem Kind
widmen kdénnen, hat lhnen lhre
Partnerin oder lhr Partner mdg-
licherweise viele Alltagsarbeiten
abgenommen. Wenn er oder sie
nun ebenfalls wieder mehr Zeit im
Beruf verbringt, werden Sie sich
umstellen und einige Bequem-
lichkeiten aufgeben miissen. Das
geht oftmals nicht ohne Wider-
stdnde und Reibereien. Darum:

Machen Sie sich klar, dass der
Wiedereinstieg eines Partners
in den Beruf eine groBe Verén-
derung im Familiengefige ist.

Sprechen Sie sich ab, und zwar
schon, bevor die neue Situ-
ation eintritt. Legen Sie eine
neue Arbeitsverteilung fest, die
moglichst keinen von beiden
Uberfordert. Am besten, Sie
machen einen Plan, an den sich
beide Partner halten.




® Respektieren Sie, was lhr Part-

ner bisher fiir die Familie ge-
tan hat, sei es eher die wirt-
schaftliche Versorgung, sei es
mehr die Familienarbeit.

Auch wenn |hr Kind jetzt langer
als bisher auBerhalb der Fami-
lie betreut wird, ist doch jede
Verénderung erst einmal an-
strengend. Versuchen Sie, die
Ubergangszeit so entspannt
wie méglich zu gestalten und
laden Sie sich nicht noch zu-
satzliche Arbeiten auf.

Wenn Sie als Eltern beruflich

wieder mehr eingespannt sind,
sollten Sie auch fir Entlastung
sorgen. Uberlegen Sie, wo sich
Arbeit einsparen ldsst und
nehmen Sie angebotene Hilfe
dankend an.

.y oy RS
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© Bedenken Sie auch, dass lhr

Verhalten fur Ihr Kind Vorbild-
charakter hat. Eine faire Ar-
beitsteilung und ein harmoni-
sches Miteinander der Eltern —
auch bei der Hausarbeit — sind
pragend und haben mehr Wir-
kung als viele Ermahnungen
und Gesprache.

Auch lhr Kind kann nach und
nach schon kleine Pflichten
ubernehmen, etwa beim Tisch-
abrdumen oder Abwasch hel-
fen oder seine Schuhe ins Re-
gal stellen. Es wird das umso
lieber tun, wenn alle in der Fa-
milie zusammenhelfen.
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Ein Kind allein erziehen

Fiir Kinder sorgen, einen Beruf ausiiben, mit geringem Ein-
kommen auskommen... das hort sich wirklich nicht einfach an.
Allein mit Kind, da sind eine gute Portion Fantasie, Wagemut
und Einsatz gefragt. Und nicht zu vergessen, ein grofler Kreis
von Unterstiitzerinnen und Unterstiitzern! Allein erziehen ist
meist Frauensache. Nur zehn Prozent der Alleinerziehenden sind

Mdanner.

Ein GrofBteil der Mutter oder
Véter sind nach Trennung oder
Scheidung alleinerziehend. Ein
eher geringer Teil von Frauen ist
von Anfang an alleinerziehend, ein
anderer Teil ist verwitwet. Nach ei-
ner Trennung oder Scheidung le-
ben die Kinder meist bei einem El-
ternteil, egal ob die Eltern das ge-
meinsame Sorgerecht haben oder
einem von ihnen das alleinige Sor-
gerecht zusteht. Der andere El-
ternteil muss fur seine Kinder Un-
terhalt bezahlen. Zudem kann und
soll er den Kontakt zu seinen Kin-
dern pflegen. Im Idealfall bleibt er
ihnen als Vater oder Mutter erhal-
ten, ist ihr Ansprechpartner und
Unterstiitzer und nimmt so Ver-
antwortung wahr. Die Kinder ver-
bringen je nach Vereinbarung ein-
zelne Tage, Wochenenden oder

Ferien bei dem Elternteil, mit dem
sie im Alltag nicht zusammenle-
ben. Das ist anfangs nicht immer
leicht. Viele Auseinandersetzun-
gen der friiheren Partner kreisen
um den Umgang mit den Kindern.
Dennoch lohnt es sich, an zufrie-
denstellenden Lésungen zu arbei-
ten:

Fir die Entwicklung der Kin-
der ist ein gutes Verhéltnis zu
beiden Elternteilen wichtig.
Je entspannter der Kontakt ist,
umso besser.

Fir die Alleinerziehenden ist
es gut, wenn die Kinder auch
mal beim anderen Elterteil sind.
Das gibt ihnen Freirdume, um
sich zu erholen oder auch mal
etwas flr sich zu tun.

Manner oder Frauen, die, aus
welchen Griinden auch immer,
von ihrer Familie getrennt sind,
leiden oft sehr darunter. Der
Umgang mit den Kindern gibt
ihnen die Moglichkeit, Kontakt
zu ihren Kindern zu haben und




weiterhin ihre Aufgabe als El-
tern wahrzunehmen.

Auch wenn Kontakt zum an-
deren Elternteil besteht, sind Al-
leinerziehende im Alltag weitge-
hend auf sich gestellt. Der Spa-
gat, Geld verdienen zu missen
und gleichzeitig gut fur die Kin-
der zu sorgen, fuhrt bei vielen zu
permanenter Uberforderung. Die
Organisation des Alltags wird oft
zur logistischen Meisterleistung.

Mit der Zeit wachsen Allein-
erziehende in ihre Rolle hinein.
Gefordert sind allerdings Kreativi-
tat und Eigenstandigkeit. Ist erst
einmal der schwierige Neube-
ginn geschafft, kann sich ein neu-
es Selbstbewusstsein einstellen.
Wichtig ist, sich ein eigenes und
befriedigendes Leben aufzu-
bauen. Besteht ein guter Kontakt
zwischen dem Kind und dem ge-
trennt lebenden Elternteil, entste-
hen oft Freirdume, die im gemein-
samen Familienleben nicht még-
lich waren. Alleinerziehende ent-
decken oft Kréfte und Fahigkeiten
an sich, die bisher verborgen wa-
ren. Sie entwickeln Mut, wichtige
Entscheidungen alleine zu treffen.
Sie haben gelernt, ihre Interes-
sen zu vertreten und sich durchzu-
setzen. Dies wirkt sich auch posi-
tiv auf die Kinder aus: Wenn Mut-
ter und Vater ein gutes Selbst-

vertrauen haben, dann trauen
sie auch ihren Kindern mehr zu.
Selbstbewusstsein und Selbst-
standigkeit gehoren zum Leben
ganz selbstversténdlich dazu.

Selbstzweifel und Schuld-
gefithle sind Alleinerziehenden
nicht fremd. Sie tragen alles allein.
Ein entlastender Partner fehlt. Oft
bleibt die vollstandige Familie als
Wunschtraum innerlich bestehen.
Da lohnt es sich, bei anderen Fa-
milien genau hinzusehen: Auch
dort sieht nicht immer alles rosig
aus. Und: Eine gelungene Tren-
nung ist besser als sténdig strei-
tende Eltern. Wichtig ist nicht,
in welcher Familienform ein Kind
groB wird. Wichtig ist, dass zwi-
schen Eltern und Kindern eine si-
chere Bindung besteht.

Ein offener und fairer Um-
gang mit Konflikten, einfiihlsa-
mes und unterstiitzendes Ver-
halten beider Elternteile sowie
eine ausreichende materielle Si-
tuation sind weitere Faktoren, mit
deren Hilfe sich ein Kind in einer
Ein-Eltern-Familie gut entwickeln
kann. Meist sind die Kinder schon
sehr frih selbststandig. Sie mus-
sen im Alltag ofter und fir lange-
re Zeit ohne ihre Eltern auskom-
men. Das nahrt Schuldgefiihle
und es kommt schon mal das Ge-
fahl auf, zu wenig Einblick in das




Leben des Kindes zu haben. Nur:
Alleinerziehende mussen nun ein-
mal auch materiell fur sich und ihr
Kind sorgen. Und es ist ebenfalls
notwendig, Zeit fur sich selbst zu
haben. Sorgen Sie also fir ein ge-
sundes Mittelmal3: Entscheidend
ist nicht die Quantitit, sondern
die Qualitdt der Beziehung. Al-
leinerziehende Mutter und Vater
haben oft eine besonders innige
Beziehung zu ihrem Kind. Das ist
sehr schon, jedoch darf das Kind
kein Partner-Ersatz werden. Sie
Uberfordern |hr Kind, wenn Sie
alle Probleme in der ganzen Trag-
weite besprechen. Suchen Sie lie-
ber Kontakt zu Freunden und Be-
kannten. In Gemeinden und Stad-
ten gibt es haufig Alleinerziehen-
de, die sich regelméBig in der
Gruppe treffen. Hier kann man
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sich austauschen, Neuigkeiten er-
fahren und in Ruhe plaudern.

Meist ist das groBte Problem
fur Alleinerziehende, Kindererzie-
hung und Beruf unter einen Hut
zu bringen. Sie befinden sich in
einem Dilemma: Die Unterhalts-
zahlungen sind in der Regel nicht
die Haupteinkommensquelle. Die
finanzielle Situation ist ange-
spannt, gleichzeitig muss das
Kind wahrend lhrer Arbeitszeit gut
betreut sein. Auch wenn ein Krip-
pen- oder Kindergartenplatz ge-
funden wurde, ist der Organisa-
tionsaufwand hoch. Darum ist es
fur Sie als berufstatige Alleinerzie-
hende unerlasslich, einen groBen
Unterstiitzerkreis zu pflegen,
der in Notfallen einspringt.

Fragt Ihr Kind nach dem
Grund der Trennung, erklaren Sie
sachlich und kindgerecht, war-
um Sie nicht mehr mit |hrem Part-
ner zusammen sind. Auch wenn es
nicht leicht fallt, mit Respekt vom
getrennt lebenden Ex-Partner zu
sprechen: Lassen Sie sich nicht
hinreiBen, ihn abzuwerten. Kin-
der lieben beide Elternteile. Sind
sie gezwungen, sich innerlich fur
einen von beiden entscheiden zu
mussen, kann dies zu einer seeli-
schen ZerreiBprobe fiihren. Wenn
es irgendwie moglich ist: Arbei-
ten Sie im Interesse des Kindes
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mit dem anderen Elternteil zu-
sammen. Dies ist nicht nur lang-
fristig fiir die positive Entwicklung
lhres Kindes sehr glnstig, es er
offnet auch lhnen Freirdume. Es
fallt natdrlich nicht immer leicht,
das Kind zum Ex-Partner gehen zu
lassen. Vielleicht ist ja in der Zwi-
schenzeit ein neuer Partner aufge-
taucht, zu dem das Kind eine Be-
ziehung aufbaut? Denken Sie da-
ran, dass |hr Kind beide Eltern
braucht. Zieht sich der andere El-
ternteil von sich aus zurlick, sor-
gen Sie dafir, dass Ihr Kind ein re-
alistisches Bild von ihm bekommt,
und zwar ohne zu schimpfen.

Trotz aller Belastungen, die
entstehen, wenn Sie alleinerzie-
hend sind, konnen Sie doch stolz
auf die Entwicklung lhres Kindes
sein. Sie meistern gemeinsam
eine schwierige Lebenssituation.
Dafiir gebiihrt lhnen Respekt
und Anerkennung. Wenn lhnen
doch einmal alles zu viel wird oder
wenn lhre finanzielle Situation zu-
mindest vorilibergehend proble-
matisch ist, dann scheuen Sie sich
nicht, Unterstiitzung zu suchen
und anzunehmen, wo immer sie
sich bietet. Dies ist kein Zeichen
von Schwache, sondern der Weg,
fur sich zu sorgen.

Laufende oder einmalige Hilfen
zum Lebensunterhalt

Wohngeld

Zuschuss zum Betreuungsgeld

fiir Krippe, Kindergarten und Hort
Unterhaltsvorschuss

Anderweitige Unterstiitzung bekom-
men Sie auBerdem,

wenn Thr Kind krank ist: Mit drztli-
chem Attest konnen alleinerziehen-
de Arbeitnehmer bis zu 20 Arbeitsta-
ge pro Jahr bei ihrem Kind (unter 12
Jahren ) zu Hause bleiben.

wenn Sie selbst erkranken: Beispiels-
weise wird bei einem Krankenhaus-

aufenthalt tiber den allgemeinen So-
zialdienst (beim Jugendamt nach-
fragen) oder eine Sozialstation Hilfe
fiir Kinderbetreuung und Haushalt
organisiert.

wenn Sie nervlich und kérperlich am
Ende sind: Informieren Sie sich iiber
die Moglichkeit einer Kur. (Informa-
tionen iiber Miitterkuren oder Mut-
ter-Kind-Kuren siehe Elternbrief 12)
Ihre Krankenkasse, der Allgemeine
Sozialdienst des Jugendamtes sowie
Schwangeren- und Sozialberatungs-
stellen geben Auskunft und helfen bei
der Antragsstellung.




Weitere Informationen:

Die Elternbriefe konnen Sie auch online lesen,
herunterladen oder als Newsletter abonnieren:

beim Online-Ratgeber ,BAER", www.baer.bayern.de,
des Bayerischen Landesjugendamtes. Dort finden Sie
auch weitere ausfihrliche Informationen zu vielen der
hier genannten Themen.

Verband alleinerziehender Miitter und Viater

Auf der Webseite www.vamv-bayern.de finden

Sie weitere Informationen.

Impfen
Infos zum Impfen finden Sie auf der Webseite
www.rki.de/impfen des Robert-Koch-Instituts

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
www.impfen-info.de

Impf-Hotline des Deutschen Griinen Kreuzes e.V.
Tel. 06421/293-188 (dienstags 10 bis 12 Uhr)
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