Checkliste: Erziehung von gliicklichen
und resilienten Kindern

1. Gleichwiirdigkeit leben
Begegne deinem Kind mit Respekt, auch wenn es andere
Meinungen oder Bediirfnisse duBert.

2. Gefiihle spiegeln und regulieren helfen

Benenne die Gefiihle deines Kindes (,Du bist wiitend, weil...”)
und hilf ihm, sie in gesunde Bahnen zu lenken. So iibt es Im-
pulskontrolle.

3. Konflikte als Lernchancen nutzen
Nutze Auseinandersetzungen nicht, um zu ,gewinnen”, son-
dern um Kooperation und Frustrationstoleranz zu fordern.

4, Klare Fiihrung mit Flexibilitat

Sei der sichere Rahmen (Regeln, Rituale, Orientierung),
aber passe dich an die Situation und Entwicklungsstufe des
Kindes an.

5. Reflexion fordern

Stelle deinem Kind Fragen wie: ,Wie hast du dich dabei
geflihlt?” oder ,Was hattest du dir gewlinscht?”. Das starkt
Selbstwahrnehmung und Perspektiviilbernahme.

6. Integritat wahren

Respektiere die Grenzen deines Kindes (z. B. Kdrperkon-
takt, Riickzug), und erwarte im Gegenzug Respekt fir deine
eigenen Grenzen.

7. Frustration aushalten iiben

Unterstutze dein Kind darin, kleine Niederlagen zu akzep-
tieren, statt sofort zu trésten oder alles abzunehmen. So
wachst seine Resilienz.

8. Kooperation statt Gehorsam
Lade dein Kind ein, mitzudenken (,Wie kénnen wir das ge-
meinsam losen?”), statt nur Anweisungen zu geben.

9. Dialog fiihren, nicht Monolog
Teile deine Sicht ehrlich mit, hdre aber aktiv zu. Kinder lernen
Kommunikation durch gelebten Dialog.

10. Authentizitét vor Perfektion

Sei ehrlich tiber deine Geftihle (,Ich bin gerade gestresst”),
ohne dein Kind zu belasten. So lernt es, Geflhle klar, aber
angemessen auszudriicken.

11. Impulskontrolle vorleben
Zeige deinem Kind, wie man Wut, Ungeduld oder Enttau-
schung regulieren kann, indem du es selbst aktiv vormachst.

12. Gemeinsame Rituale pflegen
Wiederkehrende gemeinsame Momente (Essen, Vorlesen,
Spaziergange) geben Sicherheit und Struktur.

13. Selbstverantwortung fordern
Uberlasse deinem Kind altersgerechte Entscheidungen (z. B.
Kleidung, Freizeit), damit es Selbstwirksamkeit erlebt.

14. Fehlerkultur entwickeln

Sprich offen iber eigene Fehler, entschuldige dich, wenn du
unfair warst. Das starkt Vertrauen und zeigt, dass Scheitern
Teil des Lernens ist.

15. Langfristige Entwicklung im Blick

Fihre dein Kind so, dass es nicht nur angepasst wirkt,
sondern Fahigkeiten wie Resilienz, Empathie, Kooperations-
bereitschaft und Selbstkontrolle nachhaltig entwickelt.
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