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“Raus aus der krise”
Kinder Nachhaltig stärken

Ein Vortrag für Eltern und alle Interessierten
22.11.2022



Einführung01
Wie läuft`s bei Ihnen zuhause?

Belastungsfaktoren02
Was belastet aktuell viele Kinder und 
Jugendliche?

Herausforderungen03
Welche Herausforderungen bestehen
für Familien?

Handlungsempfehlungen04
Was können Eltern nun tun?

05 Ausblick
Wie geht`s jetzt weiter?



C
o

ri
n

n
a 

Po
si

n
g

ie
s

PERSÖNLICHES
• Lehrerin (Grundschule; Sekundarstufe)

• Wissenschaftliche Mitarbeiterin an der MSH 

Medical School Hamburg

(Psychosoziales Krisenmanagement)

• Doktorandin; Philipps-Universität Marburg

• Ehrenamtliche Notfallseelsorgerin

• Ehrenamtliche Hospizbegleiterin 

• Mutter von zwei Kindern (14 und 18 Jahre)
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Einführung
Wie läuft`s bei Ihnen zuhause?
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Fragen P. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 - Mir geht es …

2 - Meinem Kind geht es …

3 - Unser Familienleben ist aktuell …

4 - Wenn ich an die Corona-Pandemie u. 
deren Auswirkungen auf unser Familien-
leben denke, geht es mir …

5 - Wenn ich an die Zukunft denke,    
geht es mir …

6 - Wenn mein Kind über seine 
Zukunft spricht, geht es ihm …

7 – Wenn Veränderungen anstehen, 
fühle ich mich …

Insgesamt

Test

0 = L sehr schlecht 10 =  J sehr gut



Über 60

Prima! Sie könnten anderen 
Familien eine gute Stütze sein!

21 - 40

Okay! Einiges läuft gut, manches 
muss sich zum Positiven 

verändern.

0 - 20

41 - 60

Auswertung

Achtung! Es scheinen 
Veränderungen notwendig!

Gut! Sie scheinen insgesamt 
stabil und können sich kleine 

Ziele setzen. 

Anmerkung: Diese Auswertung hat keinerlei wissenschaftliche Aussagekraft – bitte nicht zu ernst nehmen. Die Fragen und Auswertungen sollen 
lediglich zum Nachdenken anregen.  



01 Einführung
Quelle: 
Vom Glück, glücklich zu sein. Statista 2016
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Belastungsfaktoren

Was belastet aktuell viele Kinder und Jugendliche?
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02 Belastungsfaktoren

Fotos: Corinna Posingies



Krise und/oder
Chance ?

Naturkatastrophen, 
Inflation, Klima- und 

Energiekrise

Corona-Pandemie

Ukraine Krieg

02 Belastungsfaktoren

Belastungen im „normalen“ Alltag
(alters- und geschlechtsspezifisch)

+



02 Belastungsfaktoren

Allgemein: 

• Krisenerleben ist immer individuell sehr unterschiedlich –
abhängig von zahlreichen Moderatorvariablen (Persönlichkeit, 
Copingstrategien, Elternverhalten, sozioökonomischer Status usw.) 

• Besonderheit bei Kindern: Kürzerer Lebensweg, dadurch hat ein „Krisenjahr“ 
eine völlig andere Bedeutung als für Erwachsene 

• Krisenerleben ist altersspezifisch unterschiedlich – eigentlich müsste eine 
differenzierte Betrachtung erfolgen (Kleinkinder, Kinder im Kindergarten-, 
Grundschulalter usw.) 

• Nicht zu vergessen: Entwicklungsstadien der Kinder



02 Belastungsfaktoren

• Notwendigkeit, mit vielen Veränderungen umzugehen

• Einschränkung von Freizeitmöglichkeiten und all dessen, was eigentlich 
einen üblichen Alltag von Kindern ausmacht! 

• Fehlende Autonomieerfahrungen

• Verlust der vertrauten Tagesstruktur 

• Langeweile 

• Mediennutzung (im Durchschnitt 3,5 Stunden pro Tag) 



02 Belastungsfaktoren

• Unverständnis: Warum ist dieses erlaubt, jenes aber nicht?

• Angst, u. a. vor Infektion und Erkrankung (selbst und andere) 

• Übertragung der Sorgen und Ängste Erwachsener 

• (Drohende) Arbeitslosigkeit von Elternteilen (und daraus resultierende 
weitere Sorgen) 

• Sorgen um (vorerkrankte) Familienangehörige 

• Wegfall oder zumindest Einschränkung von Hilfs- / Therapieangeboten 
bei Kindern mit besonderem Unterstützungsbedarf 



02 Belastungsfaktoren

• Bewegungsmangel

• Fehlende „Abschlüsse“ im Lebensweg 

• Leistungsdruck (Nachholprogramme)

• Gefühl, geringgeschätzt und vernachlässigt zu werden 

• Gefühl, „einen Teil des Lebens zu verpassen“ 



02 Belastungsfaktoren

Insgesamt: Aufwachsen in Unsicherheit (?!) 



02 Belastungsfolgen

Generell: 

� Ressourcen bindendes, Kräfte zehrendes Stresserleben 
� Geringere Belastbarkeit für „daily hassles“ 

Im Einzelnen: 

� Nachdenklich sein
� Konzentrationsstörungen (affektive Lernhemmung!)
� Gereiztheit, Aggression (Frustrations-Aggressions-Hypothese) 
� Zunehmende Konflikte (v. a. in der Familie)
� Zunahme von Cybermobbing 



02 Belastungsfolgen

• Veränderung sozialer Beziehungen (Freundschaftsabbrüche!) 
• Demotivation und Schulabsentismus 
• Trauerreaktionen (zahlreiche Verzichts- und Verlusterfahrungen!) 
• Psychosomatische Symptome: Kopfschmerzen, Verspannungen, 

Bauchschmerzen, Übelkeit usw. 
• Mögliche Störungsbilder: PTBS, Angst- und Anpassungsstörungen, 

Depression

Aber auch: 

• Reifung, Wachstum, besondere Lernerfahrungen („PTG“) 
• Mehr „Tiefe“ und Ernsthaftigkeit in Gesprächen
• Entlastung (!) einzelner Kinder und Jugendlicher 
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Herausforderungen

Welche Herausforderungen bestehen für Familien?
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Kind

Was benötigt mein Kind/ 
benötigen meine Kinder?

Eltern

Was brauche ich?
Was braucht mein/e

Partner:in?

familie

Was brauchen wir
als Familie?

03 Herausforderungen



03 Herausforderungen

• Sie können Ihrem Kind nicht die Sorgen, Belastungen und Herausforderungen 

abnehmen, aber: 

Sie können gemeinsam versuchen, daran zu arbeiten!

• Wie kann ich gut für mich selbst Sorge tragen?

• Woraus kann ich Kraft schöpfen?

• Wo kann ich mir Hilfe holen?
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Handlungsempfehlungen

Was können Eltern tun?

04



Stefan Hetterich

„Du bist der wichtigste Mensch 
für dein Kind. 

Mit dir und an dir kann dein Kind 
wachsen.“ 



Bedürfnisse von betroffenen (Hobfoll et.  Al, 2007)

SICHERHEIT

BERUHIGUNG

SELBSTWIRKSAMKEIT

BEZIEHUNG

HOFFNUNG Wir blicken nach vorne und bleiben stark. 

Wir nehmen unsere Bedürfnisse  
gegenseitig wahr.

Wir suchen aktiv und gemeinsam nach 
Lösungen.

Wir nehmen uns Zeit füreinander und 
schützen uns vor Informationsfluten.

Wir haben einen gemeinsamen Familienalltag.



04 Handlungsempfehlungen

Halt geben

Fördern 
statt fordern Befähigen

Halt haben

Abb.: In Anlehnung an Hetterich, 2021

Die vier 
Entwicklungsprinzipien 
(nach Hetterich, 2021)

1. Halt geben
2. Halt haben
3. Fördern statt fordern
4. Befähigen
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04 Handlungsempehlungen

Love it! Change it! Leave it!

Wir haben Sorgen und Probleme.

Wir möchten etwas verändern!

Verändere es!Liebe es! Verlasse es!

Strategie:  L C L
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Ausblick
Wie geht`s jetzt weiter?
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05 Ausblick

Wie soll ich damit umgehen, dass 
mein Kind in der Schule so viel 

versäumt hat?

Ich mache mir Sorgen um mein 
Kind. Ständig nur am PC, Handy, 

… - ist das noch normal?



05 Ausblick

Ist mein Kind mediensüchtig oder was?

Ø www.ins-netz-gehen.info

https://www.ins-netz-gehen.info/eltern/beratung-und-informationen-zur-mediennutzung/anzeichen-
von-mediensucht-bei-kindern/

Ø www.schau-hin.info

https://www.schau-hin.info/sicherheit-risiken/mediensucht-wann-ist-viel-zu-viel

Ø Das BZgA - Infotelefon zur Suchtvorbeugung

Telefon: 0221 - 89 20 31
Beratungszeiten:
Montag bis Donnerstag: von 10 bis 22 Uhr und Freitag bis Sonntag: 10 bis 18 Uhr

http://www.ins-netz-gehen.info/
https://www.ins-netz-gehen.info/eltern/beratung-und-informationen-zur-mediennutzung/anzeichen-von-mediensucht-bei-kindern/
http://www.schau-hin.info/
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Ist mein Kind mediensüchtig oder was?

Ø www.ins-netz-gehen.info

https://www.ins-netz-gehen.info/eltern/beratung-
und-informationen-zur-
mediennutzung/anzeichen-von-mediensucht-bei-
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Ø www.schau-hin.info

https://www.schau-hin.info/sicherheit-
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Freitag bis Sonntag: 10 bis 18 Uhr
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05 Ausblick

Ist mein Kind mediensüchtig oder was?

Regionale Angebote im Landkreis Marburg-
Biedenkopf:

Ø KLICK
Ø https://www.hausderjugend-marburg.de/klick-

netzwerk-medienkompetenz-marburg/

Ø MEDISA
Ø https://www.marburg-

biedenkopf.de/soziales_und_gesundheit/juge
nd/medisa.php

https://www.hausderjugend-marburg.de/klick-netzwerk-medienkompetenz-marburg/


05 Ausblick

• Hinschauen
• Zuhören
• Miteinander anstatt gegeneinander
• Akzeptanz
• Mitgefühl

Vorankündigung für die Veranstaltung:

Aktiver Workshop für Eltern am: 

Sa., 28.01.2023, 14:30 - 20:00 Uhr
Krafts Hof, Lahntal Sterzhausen



Literatur



Literatur
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Sie können mich gerne 
jederzeit kontaktieren über:

www.corinna-posingies.de

Vielen Dank für ihre aufmerksamkeit!


