Das Leben mit einem sehr
unruhigen Kind
ist oft nicht einfach!

Mit den folgenden Tipps mdchten wir Sie als Eltern
von sehr aktiven oder unruhigen Kindern bzw. von
Kindern bei denen Hyperaktivitat oder Aufmerksam-
keits-Defizit-Syndrom (ADS) vermutet wird, unter-
stitzen. Die Tipps kdnnen hilfreich sein, den aufrei-
benden Alltag mit Ihren Kindern einfacher und weni-
ger belastend zu gestalten. Sie sind als Anregungen
zu verstehen, nicht als Allheilmittel. Bedenken Sie
auch,

= dass Unruhe ganz vielféltige Ursachen haben
kann und manchmal sogar wichtige Hinweise
darauf liefert, dass ein Kind mit seiner gegen-
wartigen Lebenssituation tGberfordert ist, z. B.
durch Mobbing in Schule und Nachbarschaft,
Tod oder Trennung eines Familienmitgliedes,
eine unbefriedigende Umgangsregelung nach
einer Scheidung, negative Grundhaltungen ein-
zelner Familienmitglieder und vielem mehr,

= dass ADS mit und ohne Hyperaktivitat allein
durch konsequenten und liebevollen padagogi-
schen Umgang sowie gute familidre Rahmenbe-
dingungen nur begrenzt beeinflussbar ist.

1. Jedes Kind braucht fiir eine gute Entwicklung die
Erfahrung, positiv von den eigenen Eltern gese-
hen und wahrgenommen zu werden. Achten Sie
deshalb ganz bewusst auf die Dinge, die Ihr Kind
gut kann und heben Sie diese anerkennend her-
vor. Stellen Sie Ihr Kind mit seinen Starken in die
Mitte. Installieren Sie ggf. ein Belohnungssystem
fur freundliches, ruhiges Verhalten. Versuchen
Sie, abwertende Bemerkungen zu vermeiden.

2. Wenn Sie mdchten, dass Ihr Kind sich auf das

konzentriert, was Sie sagen, helfen Sie ihm, seine

Aufmerksamkeit auf Sie zu lenken, indem Sie

Blickkontakt aufnehmen und eventuell kurz in Kér-
perkontakt treten. Geben Sie nur kurze Erklarun-
gen und Begrindungen ab. Achten Sie darauf, ob
ihr Kind noch zuhort.

. Wenn sich ein Konflikt mit Ihrem Kind hochschau-

kelt und die Nerven blank liegen, versuchen Sie
die Situation zu beruhigen, indem Sie z. B. kurz
rausgehen, um Luft zu holen. Nehmen Sie sich
ausreichend Zeit, dartiber nachzudenken, welche
Konsequenzen jetzt in diesem Moment sinnvoll
sind und teilen Sie diese anschliel3end in Ruhe Ih-
rem Kind mit. So kann |hr Kind durch Ihr Modell
lernen, eine Aus-Zeit bei heftigen Gefuhlen zu
nehmen.

. Erhalten Sie sich den "positiven Draht" zu lhrem

Kind, z. B. durch regelmafige "Wir-beide-machen-
etwas-Schones-allein"-Stunden einmal in der Wo-
che. Ihrem Kind wird es dann leichter fallen, in an-
deren Situationen eine padagogische MalRhahme
zu akzeptieren und diese nicht als "Gemeinheit"
oder Schikane zu erleben.

. Vereinbaren Sie mit Ihrem Kind klare, verstandli-

che Regeln, die Sie emotional und organisatorisch
durchhalten kbnnen. Verhalten Sie sich konse-
qguent, Ihr Kind wird Sie sonst nicht mehr ernst
nehmen koénnen.

. Rituale und wiederkehrende Konsequenzen entlas-
ten die Eltern-Kind-Beziehung. Erarbeiten Sie des-
halb in Ihrer Familie einen klaren, fur alle verbindli-

chen, Uberschaubaren Erziehungsrahmen (z. B.
Tagesrhythmus, Umgangsregeln beim Essen,
Schularbeiten, Fernsehen etc.) und legen Sie ihn,
falls notig, in Form eines kleinen Vertrages schrift-
lich fest.
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8.
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Ermdglichen Sie Ihrem Kind ausreichen-
de Bewegung. Wenn nétig, motivieren
Sie es dazu, indem Sie z. B. gemeinsam
Sport treiben. Besonders empfehlenswert
sind Sportarten die Konzentration, Balan-
ce und Kraft tiben. Hierzu gehéren z. B.
Aikido, Judo, Boxen, Fechten, Karate.

Fordern Sie den Kontakt Ihres Kindes zu
anderen Kindern, z. B. in Sportvereinen
oder Kinder- und Jugendgruppen.

Unruhigen Kindern fallt es schwer, sich
auf einen Sinneseindruck zu konzentrie-
ren und gleichzeitig andere Reize auszu-
blenden. Begrenzen Sie deshalb den
Fernsehkonsum, vermeiden Sie Beriese-
lung, sorgen Sie fiir ein reizarmes Umfeld
bei den Schularbeiten.

Versuchen Sie bei Problemen in der
Schule engen Kontakt zu den Lehrerin-
nen und Lehrern zu halten. So erfahren
Sie schnell von Veranderungen und
gleichzeitig erkennen die Lehrerinnen
und Lehrer lhr Interesse am Verhalten |h-
res Kindes im Unterricht. Es wird einfa-
cher, konkrete Absprachen zu treffen und
zusammenzuarbeiten. Vereinbaren Sie
mit der Lehrerin/ dem Lehrer, dass lhr
Kind ein Hausaufgabenheft fuhrt, in das
es die Aufgaben notiert und sich taglich
die Vollstandigkeit Uberprifen lasst.

Natdrlich verlangt ein unruhiges Kind viel
Aufmerksamkeit. Achten Sie deswegen
ganz besonders darauf, dass die Ge-
schwisterkinder nicht zu kurz kommen.
Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir sie und
machen Sie das auch dem "Problemkind"
deutlich.
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13.
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Ganz wichtig ist es, darauf zu achten, dass
fur Sie personlich und auch fir Ihre Partner-
schaft genligend Raum bleibt. Bescheren Sie
sich regelmaRig einen kinderfreien Tag zur
Starkung lhrer Partnerschaft oder lhres
Selbstbewusstseins. Planen Sie Zeiten ein,
die daflr frei bleiben. Versuchen Sie auler-

dem, spontan entstehende Freizeit zu nutzen.

Spannen Sie Verwandte oder Freunde flr die
Kinderbetreuung ein. Nur so kénnen Sie Ihre
eigenen Krafte auftanken, was wiederum
auch lhrem Kind zugute kommt.

Als Eltern, egal ob Sie zusammen leben oder
getrennt sind, sollten Sie sich erkennbar ge-
genseitig wertschatzen und achten. Vermei-
den Sie in jedem Fall, sich selbst oder Ihrem
Partner die Schuld fur das Verhalten Ihres
Kindes zu geben. Bemiihen Sie sich um kla-
re, offene Beziehungsstrukturen.

Wertschatzen und achten Sie die Bemuhun-
gen der anderen Erwachsenen, die an der
Erziehung lhres Kindes beteiligt sind, wie z.
B. Grof3eltern, Lehrer, Nachbarn, auch wenn
diese Ihnen nicht sofort einleuchten. Suchen
Sie nach Mdglichkeiten, "an einem Strang" zu
Ziehen.

Wenn Sie individuelle Hilfeleistungen oder
Unterstiitzung bei speziellen Fragen benoti-
gen, suchen Sie sich Rat bei anderen Eltern,
in einer Selbsthilfegruppe oder in einer Bera-
tungsstelle.
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