Stark fur's Lelben;:.a

Wussten sie schon, dass in den ersten Lebensjahren ein wichtiger Grundstein gelegt wird, um mit
Herausforderungen im Leben umgehen zu kénnen? Kénnen Herausforderungen gemeistert werden, wirkt sich dies
positiv auf die Gesundheit aus. Dafur sind drei Komponenten (Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit)
von Bedeutung, auf welche in der Erziehung des Kindes aktiv Einfluss genommen werden kann (vgl.
Antonovsky,A.: Entmystifizierung der Salutogenese). Um diese zu stérken, geben wir ihnen nachfolgend einige
Ratschlage mit auf den Weg.

Verstehbarkeit

o Damit ihr Kind schon mdglichst friih ein Verstandnis flr verschiedene Situationen entwickelt, ist es wichtig,
Handlungen und Ablaufe zu erkléaren. Ein Bilderbuch kann dabei hilfreich sein. So kdnnen sie beispielsweise mit
dessen Hilfe erkléaren, wie ein Kind zur Welt kommt. Sie sollten es jedoch unterlassen, aus Erklarungsnot eine
falsche Vorstellung einer Situation zuvermitteln.

o Medien wie Bicher oder Filme helfen ihrem Kind, sich selber ein breites Wissen anzueignen, welches ihm
verhilft, Situationen zu verstehen und-einzuordnen.

¢ Wenn sie ihrem Kind etwas verbieten, so sollten sie dies mit Begriindung, die das Kind auch versteht, tun.
Zeigen sie ihm Moglichkeiten auf, die es stattdessen wahrnemen kann.

¢ Sorgen sie fiir eine Konstanz in der Erziehung. Sprechen sie sich innerhalb der Partnerschaft ab, so dass sich
ihr Kind an klaren Strukturen orientieren kann.

Die Umsetzung dieser Ratschlage unterstutzt ihr Kind dabei, Reize der Umgebung als strukturiert, geordnet
wahrzunehmen und nicht als chaotisch, ungeordnet, zuféllig und unerkléarlich.

Handhabbarkeit

o Achten sie darauf,.ihr Kind nicht zu tiber- oder unterfordern, da es sonst dazu neigen wird, sich einer fordernden
Situation nicht zu stellen. Es soll jedoch immer wieder von Neuem Herausforderungen erleben, damit es lernt,
die ihm zur Verfligung stehenden Ressourcen (unter anderem sie als Eltern) einzusetzen.

e Ressourcen, die ihrem Kind fur die Bewaltigung zur Verfiigung stehen, sind unter anderem: soziales Umfeld,
Hobbys, religiose/spirituelle Aspekte, Sicherheit/Geborgenheit von Seiten der Eltern, Emotionen, welchen freien
Raum gelassen werden sollte.

¢ Helfen sie ihrem Kind, diese Ressourcen zu finden, sich Bewéltigungsstrategien (z.B. Sport) anzueignen.

¢ Lassen sie ihr Kind im Rahmen seiner Moglichkeiten Konflikte selbstandig bewéltigen. So vermeiden sie eine zu
grosse Abhangigkeit und somit die Unfahigkeit, spater Probleme alleine zu meistern.

Diese Tipps unterstitzen ihr Kind dabei, spéter nicht eine Opferrolle einzunehmen, sondern in seine Fahigkeiten zu
vertrauen, sich den Herausforderungen des Lebens zu stellen.

Sinnhaftigkeit
e Zeigen sie ihrem Kind auf, dass es sich lohnt, Zeit und Energie in eine Herausforderung zu investieren. Gehen

sie mit gutem Beispiel voran.
e Unterstutzen sie ihr Kind dabei, Prioritdten bei der Bewdltigung der verschiedenen einwirkenden Reize zu
setzen.

Dadurch lernt ihr Kind, ungliickliche Erfahrungen, die ihm widerfahren, zu bewaltigen. Sie werden vielmehr als
Herausforderung bereitwillig angenommen und der Sinn dahinter kann erkannt werden.

Durch die Starkung der beschriebenen drei Komponenten unterstitzen sie ihr Kind dabei, auch im Jugendlichen-
und Erwachsenenalter mit Stress und Herausforderungen umgehen zu kénnen. Dies flihrt “schlussendlich zu einer
gesundheitsforderlichen Grundhaltung, da weniger versucht wird, Probleme durch riskante Verhaltensweisen wie
Alkoholkonsum, Rauchen etc. zu I6sen. Auch werden Reize weniger als Stress erlebt, welches zu Spannungen im
Leben und somit zu einem geschwachten Korper fuhren wirde, sondern sie werden erfolgreich bewaltigt, was
wiederum die Gesundheit starkt
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