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Checkliste: Wackelzahn-Pubertät

1. Verstehe die innere Baustelle. 

Dein Kind steckt mitten im Umbau – körperlich, emotional 

und sozial. Schwankungen gehören dazu. Erwarte keine 

dauerhafte Ruhe, sondern begleite den Wandel mit Geduld.

2. Gib Sicherheit durch Struktur. 

Klare Abläufe und Rituale geben Halt, wenn innerlich vieles 

schwankt. Wiederkehrende Routinen schaffen Vertrauen und 

Orientierung.

3. Nimm Gefühle ernst – alle. 

Stolz, Wut, Scham, Freude – sie alle gehören zur Reifung. 

Wenn dein Kind überreagiert, will es verstanden werden, 

nicht bewertet.

4. Lass dein Kind Verantwortung übernehmen. 

Jetzt wächst das Bedürfnis, selbst zu können. Gib Aufgaben, 

die gelingen können. Erfolgserlebnisse fördern Stärke und 

Selbstvertrauen.

5. Sei ein sicherer Spiegel. 

Kinder suchen Orientierung: Bin ich richtig so? Dein Blick 

und deine Worte prägen das Selbstbild deines Kindes. Zeig 

Akzeptanz, besonders wenn es schwierig wird.

6. Setze Grenzen – freundlich, aber klar. 

Grenzen sind Schutz, keine Strafe. Sag ruhig, was gilt, und 

bleib konsequent. Innere Sicherheit bei dir gibt Halt für dein 

Kind.

7. Achte auf Gleichgewicht zwischen Freiheit und Führung. 

Lass dein Kind mitbestimmen, aber nicht alles entscheiden. 

Biete Wahlräume, wo sie Sinn machen, und führe klar, wenn 

es überfordert ist.

8. Fördere Körperwahrnehmung und Bewegung. 

Kinder verarbeiten Spannungen über Bewegung. Spielen, 

klettern, tanzen, draußen sein – das stärkt Konzentration und 

Selbstregulation.

9. Schütze den Selbstwert. 

Kritik wirkt in dieser Phase tief. Ermutige statt zu bewerten. 

Sag, was gelingt, statt nur zu korrigieren. Dein Kind braucht 

Bestätigung, dass es gut genug ist.

10. Bewahre Humor und Herz. 

Nimm die Entwicklung mit Leichtigkeit. Humor löst Spannun-

gen und schafft Nähe. Wenn du lachst, zeigt dein Kind: Ich 

bin sicher.

Fazit: Die Wackelzahnzeit ist kein Chaos, sondern ein Neube-

ginn. Dein Kind lernt, innerlich auf eigenen Füßen zu stehen – 

mit deiner ruhigen Hand als Kompass. Nicht Perfektion zählt, 

sondern Beziehung. Du führst – und dein Kind wächst.


