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Wie starke ich die psychische Gesundheit meines Kindes?

Dieser Flyer richtet sich an Eltern von 6- bis 12-jédhrigen Kindern. Er soll Sie als Eltern

fur das Thema psychische Gesundheit sensibilisieren und Ihnen alltagsnahe Tipps geben,
wie Sie die psychische Gesundheit lhres Kindes stéarken kdnnen. Die Empfehlungen haben
wir auf der Grundlage von wissenschaftlicher Literatur und mit Inputs von Fachpersonen

und Eltern erstellt.

Am besten hangen Sie den Flyer am Kiihlschrank oder an einem anderen Ort auf, an
dem Sie ihn haufig anschauen kdnnen. Versuchen Sie, einen Tipp nach dem anderen im

Familienalltag umzusetzen.

Angebote flir Eltern im Kanton Ziirich

kjz Beratung fiir Familien im Kanton Ziirich
Regionale Familienberatungsstellen
www.kjz.zh.ch

Elternnotruf Kanton Ziirich
Beratung rund um die Uhr, vertraulich und kostenlos
0848 35 45 55

Pro Juventute
Elternberatung, Elternbriefe
www.projuventute.ch

Elternbildung Schweiz
Kurse, Informationen, Broschiren
www.elternbildung.ch

Weitere kostenlose Exemplare bestellen (Kanton Zirich):
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch



Wie starke ich die psychische Gesundheit meines Kindes?

Das macht lhr
Kind psychisch
stark.

«Mein Kind hat ein positives
Bild von sich selbst.»

@ Erkennen Sie die Starken Ihres Kindes.

@ Betonen Sie diese Stérken:
«lch finde es toll, dass du ...» oder
«Du kannst besonders gut ...».

@ Erklaren Sie lhrem Kind, dass manchmal
auch Kritik wichtig ist. Fehler zu
machen, hat nichts mit Schwéche zu
tun. Kritik kann uns helfen, uns zu
verbessern.

@® Zeigen Sie Ihrem Kind:
«Wir haben dich lieb, so wie du bist.»
Und: «Du musst nicht besser sein
als andere, um ein wertvoller Mensch
Zu sein.»

® Anerkennen Sie, wenn lhr Kind sich
bemdiht, etwas zu schaffen. Feiern Sie
gemeinsam kleine Fortschritte.

«Mein Kind kann Probleme
selber losen.»

@ Lassen Sie lhr Kind Probleme alleine |6sen.
Helfen Sie nur, wenn es nétig ist,
zum Beispiel indem Sie zusammen kleine
machbare Handlungsschritte planen.

@ Stellen Sie sicher, dass lhr Kind weiss,
wo es sich Hilfe holen kann.

® Auch wenn es schwierig ist: Denken Sie
daran, dass Ihr Kind durch Misserfolge
dazulernt. Helfen Sie ihm, einen neuen
Anlauf zu nehmen. |hr Kind soll lernen,
nicht vorschnell aufzugeben.

«Mein Kind
traut sich etwas zu.»

@ Lassen Sie Ihr Kind sinnvolle Aufgaben
selbst Ubernehmen. Zum Beispiel selbst
kochen, etwas reparieren oder sich um
das Haustier kimmern.

@ Solche Erfolgserlebnisse sind wichtige
Erfahrungen, die dem Kind zeigen sollen:
Ich kann etwas beeinflussen!

@ Ein Erfolgserlebnis kann auch sein,
jemandem zu helfen oder selbst etwas
herzustellen.



«Mein Kind kann mit seinen

2 )3 <L® Gefuhlen umgehen.»
;\/ﬂ N a (’ ® Gehen Sie auf die Geflihle lhres Kindes
NNV % /] ein. Benennen Sie seine Geflihle, zum
NN & ‘&' Beispiel: «<Kann es sein, dass du traurig/

witend/enttauscht bist?»

@ Seien Sie interessiert und fragen Sie nach,
wenn lhr Kind von einer schwierigen
Situation erzahlt.

@ Uberlegen Sie gemeinsam Strategien,
wie das Kind mit Geflihlen umgehen kann.
Zum Beispiel, wenn es traurig ist, mit
Eltern oder einem Kuscheltier kuscheln
oder sich ablenken.

«Mein Kind sieht die @ Seien Sie ein Vorbild, indem Sie offen mit
ae . . Geflihlen umgehen. Kinder Gbernehmen

posutlven D'nge im Leben.» viele Verhaltensmuster durch Abschauen
@ Helfen Sie lhrem Kind, auch bei negativen von den Eltern: Erklaren Sie Ihre Geflihle
Erlebnissen einen positiven Ausblick zu und wie Sie damit konstruktiv umgehen.

entwickeln — nach Tiefen kommen auch
wieder Hohen.

@ Eine optimistische Haltung lasst sich
trainieren: Lassen Sie Ihr Kind jeden
Tag ein schones Erlebnis aufschreiben
oder zeichnen, zum Beispiel in einem
Tagebuch.

@ Tauschen Sie sich mit Ihrem Kind Uber die
Erlebnisse eines Tages aus, erzahlen Sie
beide, was heute gut gelaufen ist und was
weniger.

@ Ein Abendritual kann helfen, den Tag

positiv abzuschliessen und erholsam zu
schlafen.

«Mein Kind hat
regelmassig freie Zeit.»

@ Finden Sie heraus, bei welchen Tatigkeiten
sich lhr Kind gut entspannen kann, zum
Beispiel beim Lesen oder Musikhdren.

@ |hr Kind braucht téglich Zeit, um sich
selbst zu beschaftigen und sich
zu entspannen. Auch Nichtstun ist eine
wichtige Aktivitat. Sie hilft, besser
durch stressreiche Zeiten zu kommen.




«Mein Kind und wir
Eltern verstehen uns
gut in der Familie.»

@ Planen Sie regelmassig Zeit ein, in
der Sie als Mutter oder Vater oder
gemeinsam als Eltern etwas Schones
mit lhrem Kind unternehmen.

@ Entscheiden Sie sich gemeinsam oder
lassen Sie immer abwechselnd ein
anderes Familienmitglied entscheiden,
was Sie zusammen machen.

@ Tragen Sie Konflikte zwischen Familien-
mitgliedern fair aus, indem Sie allen
zuhéren und Entscheide begrinden.

@ Strukturieren Sie den Alltag. Alltagliche
Rituale wie ein gemeinsames Essen
schaffen Verlasslichkeit. Es muss nicht
immer ein spezieller Ausflug sein.

«Mein Kind verbringt
regelmassig Zeit draussen.»

® Gehen Sie mit lhrem Kind in die
Natur, zum Beispiel in den Wald oder
an einen Fluss. Die Natur hat eine
beruhigende Wirkung und reduziert
Stress.

«Mein Kind kann sich
offline beschaftigen.»

«Mein Kind hat
gute Freunde.»

Legen Sie Zeiten ohne Benutzung von
digitalen Medien (Smartphone, Tablet,
Laptop, TV u.s.w.) fest, zum Beispiel keine
Benutzung vor den Hausaufgaben oder
beim Essen.

Mediennutzung am Abend kann zu spaten
Einschlafzeiten flihren. Achten Sie
darauf, dass |hr Kind ausreichend schlaft.
Schlaf ist wichtig fur die Gesundheit

von Kindern: 6- bis 12-jahrige Kinder
sollten 9 bis 12 Stunden pro Tag schlafen.

Benutzt |hr Kind regelmassig digitale
Medien, dann zeigen Sie Interesse

an dem, was es macht. Kinder wiinschen
sich, dass die Eltern sich interessieren
fur das, was sie digital tun.

Seien Sie ein Vorbild: Zeigen Sie, dass
auch Sie fur bestimmte Zeit auf digitale
Medien verzichten kénnen.

V)

Gute Freunde kimmern sich, respektieren
sich, lassen sich Freiheiten und unterneh-
men Dinge, die beide/alle mégen.

Besprechen Sie mit Ihrem Kind, welche
Freunde ihm gut tun und wie es dazu
beitragen kann, gute Freundschaften zu
schliessen und zu pflegen.

Geben Sie lhrem Kind die Méglichkeit,
sich mit anderen Kindern zu treffen, zum
Beispiel bei einem gemeinsamen Hobby
oder zu Hause.
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