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Übergang 
zum Alleinschlafen

Manche Kinder ziehen von allein aus dem Familienbett aus,  
andere brauchen etwas Hilfe. Auch das allein Einschlafen (im 
Familien- oder Kinderbett) braucht manchmal Unterstützung 
von den Bezugspersonen, weil es ein neuer Entwicklungs-
schritt und eine Trennungs situation ist. Richte dich nach dem 
Tempo deines Kindes, denn das Gefühl von Sicherheit ist 
besonders wichtig. Viele Kinder kommen im Verlauf der Nacht 
noch bis ins Grundschulalter ins Elternbett zurück. Das ist 
normal.

S C H L A F E N
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Allein Einschlafen begleiten

• Überlegt euch ein schönes Ritual für den Übergang vom 
Wachsein zum Schlafen: Du kannst noch etwas vorlesen, vor-
singen, mit deinem Kind reden.

• Mach es deinem Kind gemütlich: Viele Kleinkinder mögen 
das Gefühl, umhüllt zu sein mit einem Schlafsack (bei Klein-
kindern mit Fußöffnung, damit sie damit laufen können) oder 
einer Decke, die sie umschließt.

• Ein Übergangsobjekt wie ein Kuscheltier oder ein getrage-
nes Shirt von dir können Sicherheit geben.

• Das Gefühl von Sicherheit ist wichtig: Sag deinem Kind, was 
du jetzt machst und dass du in regelmäßigen Abständen 
zurückkommst: »Ich räum jetzt die Waschmaschine aus und 
danach schau ich wieder vorbei.«

Bei manchen Kindern geht der Übergang schnell und fließend, 
andere brauchen mehr Zeit und immer wieder die Rückversi-
cherung, dass die Bezugspersonen wirklich noch da sind und 
bei Bedarf zu ihnen kommen. Dehne deine Tätigkeiten wäh-
rend des Einschlafens des Kindes nach und nach aus.

M E R K E
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Manche Kinder sind wählerischer beim Essen als andere, was 
bei Eltern oft Stress hervorruft. Einige Kinder sind es nur über 
einen bestimmten Zeitraum, andere generell. Bei manchen 
Kindern liegt die Ursache darin, dass sie sogenannte »Super-
Taster« sind, also mehr Geschmacksknospen haben als andere. 
Andere sind sensorisch empfindsam in Bezug auf Geruch oder 
Konsistenz und manche Kinder haben auch motorische Proble-
me bei der Nahrungsaufnahme. 

E S S E N

Picky Eaters
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Mit mäkeligen Kindern umgehen

• Zunächst sollten medizinische Ursachen ausgeschlossen 
werden wie eine Lebensmittelallergie oder -intoleranz oder 
auch motorische Probleme im Bereich des Mundes, eine 
Refluxerkrankung oder psychische Ursachen. 

• Am wichtigsten bei wählerischem Essverhalten ist eine ent-
spannte Haltung der Bezugspersonen: Druck, Zwang und 
Ängste verschlimmern die Lage, statt sie zu verbessern.

• Überprüfe genau: Was isst dein Kind? Bedenke dabei auch 
die Zwischenmahlzeiten. Gibt es ein Muster? Dinge, es 
besonders mag? Wo lassen sich Brücken bauen zwischen 
geliebten und bislang ungeliebten Speisen?

• Gib einen gesunden, abwechslungsreichen Rahmen an Nah-
rung vor, in dem sich dein Kind bewegen kann.

Wenn dein Kind an Gewicht verliert, die Entwicklung stillsteht 
oder nicht altersgemäß ist oder dein Kind Einschränkungen im 
Alltag zeigt  – beispielsweise in Form von Antriebslosigkeit  –, 
solltest du dies kinderärztlich abklären lassen.

M E R K E
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P F L E G E

Körpererkundungsspiele

Für viele Eltern ist es schwierig, mit dem normalen Körper
erkundungsverhalten des Kindes umzugehen, da dies sehr 
schambehaftet ist und in früheren Genera tionen oft von den 
Bezugspersonen verboten und bestraft wurde. Einen normalen 
Umgang damit haben viele Eltern nicht erlernt. Als Elternteil 
ist es wichtig, einen sicheren Rahmen dafür zu gewährleisten 
und bei Bedarf zum Schutz und zur Aufklärung zur Verfügung  
zu stehen.
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Kindern Raum geben für  
Körpererkundung

• Erwachsene sexualisieren das Erkundungsverhalten der 
Kinder fälschlicherweise oft, es ist aber Teil der normalen 
Entwicklung.

• Kinder lernen durch Selbsterkundung, welche Berührungen 
sie mögen. Auch gegenseitige Körpererkundungsspiele  
gehören dazu. Bei Körpererkundungen mit anderen Kindern 
ist es wichtig, dass dein Kind weiß, dass jedes Kind Grenzen 
benennen kann und nichts, was begonnen wurde, fortge
führt werden muss.

• Eltern sollten dem Kind vermitteln, dass Körpererkundung 
in Ordnung ist, aber einen geschützten Raum braucht: damit 
das Kind vor anderen und gleichzeitig auch das Scham
empfinden von Außenstehenden geschützt sind.

Dein Kind sollte sich, wenn es eine Grenzüberschreitung bei 
einem Körpererkundungsspiel erfahren hat, vertrauensvoll 
an dich wenden können und nicht beschämt werden oder gar 
aus Scham das Geschehen verschweigen. Dies ermöglichst du 
durch Verständnis, Offenheit und einen demokratischen Erzie
hungsstil.

M E R K E
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S P R A C H E

Schimpfwörter

Mit dem Wortschatzausbau kommen auch Wörter in den 
Sprachgebrauch unserer Kinder, die wir uns eigentlich nicht 
wünschen, beispielsweise Schimpfwörter. Während die Kleins-
ten vielleicht ein »Du Kackwurst« sagen, rufen ältere Kinder 
»Scheiße!« und Teenager kennen noch ganz andere Wörter, 
mit denen sie ihre Verärgerung ausdrücken. Erwachsene und 
Kinder brauchen Wörter für Ärger, aber es liegt an uns Eltern, 
welche wir zulassen. 
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Umgang mit Schimpfwörtern

• Dass sich Kinder für ihre Wut auch einen sprachlichen Kanal 
zum Ausdruck suchen, ist normal. Und eigentlich wünschen 
wir uns ja auch, dass sie nicht mehr trampeln, stampfen, 
schreien. Dennoch fällt vielen Eltern der Umgang mit 
Schimpfwörtern oft schwer, weil sie als Inbegriff schlechten 
Benehmens gelten oder wir uns davon verletzt fühlen.

• Überlege: Welche Wörter sind in Ordnung als Schimpf-
wörter? Sprecht auch darüber, wie es sich anfühlt, beleidigt 
zu werden, und warum ihr bestimmte Wörter nicht hören 
möchtet. 

• Bedenke: Mit einem Schimpfwort versucht ein Kleinkind oft 
nur, ein besonders starkes Gefühl von Wut oder Ärger aus-
zudrücken.

Verärgerung durch ein Schimpfwort auszudrücken ist okay. 
Aber in unserem Wortschatz sind oft diskriminierende Schimpf-
wörter enthalten, die andere Personengruppen abwerten. Die-
se sollten wir – auch als Vorbild für die Kinder – aus unserem 
Wortschatz streichen und Kindern erklären, warum sie nicht 
benutzt werden.

M E R K E
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F A M I L I E N L E B E N

Aufräumen

Ein typisches Konfliktfeld ab dem Kleinkindalter ist die Frage 
nach der Ordnung im gemeinsamen Haushalt – sowohl im 
Spielbereich als auch im sonstigen häuslichen Umfeld. Immer 
wieder geraten Kinder und Erwachsene in ihren Vorstellungen 
von Ordnung aneinander – ein Zeichen dafür, dass auch dies 
wohl ein Entwicklungsbereich ist und kleine Kinder mit dem 
Begriff der Ordnung noch ganz anders umgehen. Auf der 
Rückseite findest du Tipps für das gemeinsame Aufräumen
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Entspannt Ordnung schaffen

• Kleinkinder können mit unserem Begriff von Ordnung noch 
nichts anfangen. Benenne die Gründe für das Aufräumen: 
»Wir müssen Ordnung machen, damit wir die Spielsachen 
wiederfinden und auf nichts drauftreten.«

• Stell das Aufräumen nicht zur Diskussion, wenn du es unbe-
dingt willst, sondern erkläre: »Jetzt räumen wir zusammen auf.«

• Gib dem Kind einfache Aufräum-Aufgaben, zum Beispiel 
»Räum alle Bausteine in die Kiste ein«, »Leg alle Kuscheltiere 
auf das Bett«.

• Überschaubare zeitliche Begrenzungen (ca. 10 Minuten) hel-
fen auch: »Wir räumen zusammen auf, bis die Eieruhr klingelt!«

• Sätze wie »Wenn du nicht aufräumst, kommt alles in den Müll« 
verängstigen dein Kind und schaden eurer Beziehung.

Selbst wenn du das Aufräumen auch in der Schlafens- oder 
Kitazeit des Kindes allein machen könntest, ist es sinnvoll, ge-
meinsam aufzuräumen, damit das Kind Ordnungssysteme er-
lernt und deine Care-Arbeit nicht als unsichtbares Ereignis 
wahrnimmt. Care-Arbeit sollte für Kinder jedes Geschlechts in 
allen Facetten sichtbar sein.

M E R K E
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E I N G E W Ö H N U N G

Bedürfnisorientierte  
Eingewöhnung

Die Eingewöhnung in die Kita oder eine andere Betreuungs
situation ist eine besondere Zeit für Eltern und Kind, aber 
auch für die neuen Bezugspersonen: Alle Beteiligten lernen 
sich gegenseitig kennen und einschätzen und es werden neue, 
sichere Verbindungen geknüpft. Das Kind muss ein grundle
gendes Vertrauen ausbilden gegenüber einer neuen Bezugs
person außerhalb der Familie, die sich um die Bedürfnisbefrie
digung kümmert. Je nach Situation und Temperament benötigt 
dies unterschiedlich viel Zeit und Begleitung. 
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Bedürfnisorientiert eingewöhnen

• Die Reaktion auf Neues ist Teil des individuellen Tempera
ments von Menschen (siehe Karte »Kinder sind unterschied
lich«): Einige Kinder gehen offener auf neue Situationen zu 
als andere.

• Auch wenn es oft eine feste Eingewöhnungszeit gibt, die 
Eltern genannt wird, kann es erhebliche Schwankungen 
geben. Plane vorsichtshalber mehr Zeit für die Eingewöh
nung ein, wenn dein Kind auf neue Situationen generell eher 
zurückhaltend reagiert.

• In der Eingewöhnung geht es darum, dass das Kind verinner
licht, dass die neue(n) Bezugsperson(en) es in den verschie
denen Bedürfnisbereichen sicher versorgen können.

Der Begriff »Fremdbetreuung« ist irreführend und verunsi-
chert viele Eltern in ihrem Vertrauen gegenüber den Erzie-
her*innen. Dein Kind wird nach der Eingewöhnung nicht von 
einer fremden Person betreut, sondern einer neuen Bezugs-
person außerhalb der Familie.

M E R K E
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R E F L E X I O N S K A R T E

Bedürfnisse  
im Blick behalten

Unsere Bedürfnisse leiten unsere Gefühle und unser  Handeln. 
Sind unsere Bedürfnisse nicht ausreichend erfüllt, fühlen wir uns 

körperlich und/oder psychisch nicht gut. Und nicht nur  
das: Auch das Miteinander kann darunter leiden, wenn wir uns 
unwohl fühlen. Wir sind gestresster, gereizter, weniger feinfüh-

lig. Gerade im Leben mit Kindern ist aber Feinfühligkeit be-
sonders wichtig, um die Signale des Kindes wahrzunehmen und 
richtig zu interpretieren, damit die  dahinterstehenden Bedürf-

nisse erfüllt werden können.
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In einer wöchentlichen Familienkonferenz können wir einen Blick 
darauf werfen, wie wir eine gute Balance der  Bedürfnisse aller 
Familienmitglieder herstellen können. Darüber hinaus lohnt es sich 
aber auch, unsere eigene Balance im Blick zu haben. Gerade dann, 
wenn wir uns unwohl fühlen, ohne den Grund benennen zu können, 
oder im Zusammensein mit Kind und/oder Partner*in besonders 
gereizt sind. Betrachte eine Woche lang deine Bedürfnisse und 
bewerte die Erfüllung jeden Tag auf einer Skala von 1 (nicht erfüllt) 
bis 10 (voll erfüllt):

7 8 9 10

E R N Ä H R U N G 

S C H L A F

B E W E G U N G

A T M U N G

S I C H E R H E I T

S E L B S T S T Ä N D I G K E I T

Z U G E H Ö R I G K E I T 

L I E B E

S O Z I A L E  K O N T A K T E

W E R T S C H Ä T Z U N G

S E L B S T - 
V E R W I R K L I C H U N G

1 2 4 63 5
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E N T L A S T U N G S K A R T E

Kinder sind 
 unterschiedlich

In unserer Gesellschaft wird viel am Verhalten unserer Kinder 
an den Eltern – und besonders viel an den Müttern – festge-
macht. Tatsächlich aber kommen unsere Kinder schon ganz 

unterschiedlich zu uns: mit verschiedenen Temperamentsdimen-
sionen, die unterschiedlich ausgestaltet sind und im Laufe der 
Zeit durch Interaktion mit der Umwelt zu Charaktereigenschaf-

ten werden. Kinder unterscheiden sich in ihrem Aktivitätsniveau, 
ihrem Bedürfnis nach Rhythmus, ihrer Ablenkbarkeit, ihrem 

Verhalten in Bezug auf Annäherung und Rückzug, ihrer  
Ausdauer, ihrer Reaktionsintensität bzw. -schwelle und ihrer 

generellen Stimmungsqualität.
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Zunächst ist es hilfreich, sich überhaupt bewusst zu machen:  
Wie ist mein Kind in den einzelnen Temperamentsdimensio-
nen? Wenn wir uns selbst erklären können, dass das Kind kein 
zu formender Lehmbrocken ist, sondern schon als Persön-
lichkeit auf die Welt kommt, kann das die Last von unseren 
Schultern nehmen, an allem »selbst schuld« zu sein.

Im nächsten Schritt können wir überlegen:  
Wie bin ich in den einzelnen Dimensionen? Probleme  
ergeben sich manchmal aus extremer Unterschiedlichkeit 
(mein Kind ist motorisch sehr aktiv/ich bin sehr ruhig) oder 
auch durch Ähnlichkeiten, und wenn wir nicht wollen, dass es 
»das Kind so schwer hat wie wir selbst« (beispielsweise wenn 
das Kind sich bei Neuem sehr zurückzieht). Es hilft auch,  
sich selbst bewusst zu machen: So bin ich eben. Ich brauche 
Ruhe/Aktivität, Rhythmus/wenig Rhythmus ... 

Und dann können wir die Herausforderungen und Schnitt-
mengen zwischen dem Kind und uns selbst ansehen, um  
im Alltag mehr Verständnis für alle Bedürfnisse zu  integrieren.
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