Yorbildlich den
RUcken starken

Was Kinder stark macht

Familienfreitag

Ein Vortrag fiir das Referat Familie, Erwachsenenbildung und Frauen



& ZU meiner Person ’

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch

e Klinische- und Gesundheitspsychologin
e Psychologische Beratung & Behandlung flir
Erwachsene, Kinder und Jugendliche
 Praxis in Gratwein-StraRengel
e Onlineberatung via Instahelp®
e Mutter von vier Kindern

DO WAN |
YOU LoVE

»
- »
Loy o4 00 - -
/{'
- _/ . -




Uberblick

« Ressourcen: Kraftquellen fiir Korper und Seele

e Bedirfnisse erkennen und stillen
o Eltern-Kind-Beziehung starken
o Wirksame, hilfreiche Botschaften ans Kind

« Wenn es mal kracht
o Verséhnung & Wiedergutmachung
o Eltern-Selbstfiirsorge

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch



Wir brauchen: Papier und Stift
©



Ressourcen” - Unsere Kraftquell&h

Bediirfnis, sich wohl zu fiihlen (Lust/Unlust)
Bedilirfnis nach Kontrolle und Orientierung
Bediirfnis nach Bindung

Bediirfnis nach Schutz und Selbstwert

W NP

(Klaus Grawe, 2004)



1. Welche Wohlfiihl-Momente geniefle ich?
2. Wann hab ich das Gefiihl, alles im Griff zu haben?
3. Bei wem fiihle ich mich gut aufgehoben?

4. Wo fiihl ich mich sicher und kompetent?

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch



Wohl befinden

Jleh fuhl mich gut!”



Balance = Gleichgewicht ¥

Sicherheit / Gefahr

PassLvLtit
e Ruhe & Erholung

Aletivitit

e Aufregung & ,,Stress”

Anstrengung
—>

Belohnung
(Motivation!)

H Regulation von Korper UND Psyche!






.

,Ich schenke dir Zeit
und Raum fiir dich,
und das was du
brauchst.”



Ausgleich schaffen - WoRIFlRImomedle

0N EWDNRE

Essen, Trinken
Bewegung & Sport
Musik

Pause, Ausruhen
Gesprach, Freunde
Lesen, Schreiben
Spiel & Spaf}

Tiere, Pflanzen, Natur
Kreativ sein

(WY
o



Was tut meinem Kind eigentlich gut?
Welche Wohlfiihl-Momente gibt es?
Was konnen wir noch entdecken?



Orientierung

Jleh hab' einen Plan!®






Kontrolle & Orientierung mit Vorbildedfis

Eltern als Role-Models

Gemeinsam Ziel & Motivation finden
Klare Regeln

Ordnung vorleben

Konsequent sein und ,,dabei bleiben”

Ok WNR

Freiraum zugestehen fir Erlebnis von (Selbst-)Kontrolle &
Wirksamkeit



¥

,Klare und faire
Spielregeln geben
Sicherheit fir alle in
der Familie.”



Gemeinsam Plan und Ordnung aufstellen:
e Aufraumen

e Aufgaben & Schulsachen

« Wochenplan (Kalender)

« Maedienzeiten (Jeder Bildschirm zahlt!)

« Familienregeln (gemeinsam beschlieRen/besprechen)




Was heisst das jetzt konkret im Alltc@

Vorzeigen = Besser als ,,Vor-Reden”!

e Gleichzeitig: Eltern sind auch nur Menschen
e Fehler sind erlaubt und diuirfen offen gezeigt und besprochen
werden!
,lch darf auch etwas lernen, besser machen!”

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch



Ziele und Yorbilder: Ich schaffs &%

« Was mochte ich konkret konnen/lernen? (kleine Schritte!)

o Welche Vorstellung dazu? (Wie sieht das dann aus?)

« Wann und wo kann ich das Gben?

« Wer sind meine Helfer?

Kraftsatz dazu? (/ch bin...- Ich kann... - Ich habe geschdfft....)
Kraftfigur dazu? (Wer kann das schon? Wer ist da mein Vorbild?)
Wie werde ich feiern, wenn ich’s geschafft habe?

- Kids’ Skills App (Ben Furman) — Schnelle Info und Anregung per Smartphone ©



Wobei mochte ich ein Vorbild sein?

Was glaube ich, was meine Kinder Tolles von
mir lernen konnen?



Bindung

JLOu bigt immer fur mich dal”



Der Sicherheitskreis

Elterliche Feinfihligkeit fiir die Bediirfnisse des Kindes

Gib auf mich acht
e Hilf mir
e GenieBe mit mir

\

Unterstutze meine
Erkunchng

Schutze mich

- Heife mich
willkommen |
Beruhige mich

Freue dich uber meine Anndherung
Organisiere meine Gefihle

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch




,Selbstdandigkeit
wdchst, wenn ich
im Hintergrund

wachsam dabei
bleibe.”




Das schaffen wir (nUr) gemeinmﬁ'

 Rollen & Aufgaben im Eltern-Teamwork:
e Mutter & Vater
e Alternative Paarformen

e Es braucht immer einen Dritten (,,Triangulation®), um sich weiter zu
entwickeln

- Andere Bezugspersonen, Vorbilder, Padagoglinnen



FUrsorge & Herausforderndes [pigP

o Mutterliche Qualitat — INNEN

e FUrsorge, Pflege, Grundversorgung
e Sicherheit

 Vaterliche Qualitat — AUSSEN (ab 7. Lebensmonat)

o Entdecken, , Exploration®, Lernen
o Herausforderung im Spiel






Unterstutzende FeinfURligkeit im
Herausfordernden Jpiel

« Zum Selber-Machen ermutigen

« Unauffallige Kooperation und Unterstltzung

« Werke und Taten des Kindes aufwerten

e Loben, was neu gekonnt wurde

« Lehren/Vormachen, was Kind begreifen kann

e Erreichbare Ziele setzen

« Angemessene Verhaltensregeln erwarten & einfordern

- Voraussetzung dafiir: Sicher & stressfrei (Flirsorge!)



Folgen von fpiel-FeinfURligkeit &%

* Weniger Verhaltensauffalligkeiten im Kindergartenalter

e Spater kompetenter im Umgang mit Gleichaltrigen
selbstbeherrscht, gewaltfrei!

 Mehr Wertschatzung flir Bindungen im jungen Erwachsenenalter

* Mehr Sicherheit in Paarbeziehungen



Was Aeisst das jetzt konkret im Al

« Nehmen Sie sich Zeit: Spielen Sie mit lhrem Kind!

e Qualitat vor Quantitat
o Kurz,voll dabei” ist besser als langer und ,,abwesend”

« Gemeinsame Erlebnisse bei Sport & Freizeit!

Bindung stdarken = Belastungen besser aushalten!

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch



Wann haben wir zuletzt Spafs
miteinander gehabt?

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch



Selbstwert

Jleh bin wer - [eh kann wag!®
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Ich kann anderen
vertrauen.”
,,ich bin wertvoll
und liebenswert.”



Yom Meckern und Winschen... ¥

e Wie sage ich (erfolgreich!), was ich mir als Elternteil
wiinsche?

« Wie gebe ich eine klare, ermutigende Botschaft?

« Wie gelingt es mir, dass mein Kind
e ...Sich daran halt?
e ...daran glaubt, dass es das schafft?



Wir brauchen:
2 Blatter Papier und Stift ©



Ubung zum Ausprobieren ¥,
Die Die
Mecker-Hand Wunsch-Hand

Aus dem Elterntraining ,,Ich schaff’s®“ nach dem gleichnamigen Buch von Ben Furman

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch



Die ,Mecker-Hand”

L
eiImmer-Daumen: Immer drgerst du Emma! (Pauschalaussage)
eSchuld-Finger: Du bist schuld, dass sie weint! (Schuldzuweisung)
eKonsequenzen-Finger: Nochmal und es gibt Handyverbot!
(Negativbild)
eBegriindungs-Finger: Du machst das nur, weil du mich drgern
willst! (Ursache unterstellen)
eTaubheits-Finger: Was ich sage, geht beim einen Ohr rein und
beim anderen raus! (In die Sackgasse reinziehen)






-

Die .Wunsch-Hand”

eKontakt-Daumen: Hor mir zu. (Auf Augenhohe sprechen)
e\Wunsch-Finger: Ich wiinsche mir, dass du netter bist. (Wunsch
ausdriicken)

eWas-bringt-das-Finger: Machst du das, ist Mama froh und

du darfst baden gehen! (Positivbild)

eDu-schaffst-es-Finger: Gestern hast du Papa geholfen und das
schaffst du heute auch bei Emma. (Positiver Kraftsatz)
eVertragsfinger: Wenn es nicht gut lGuft, wie darf ich dir das
sagen? (Zeichen ausmachen)



Mag. Dr. Annette Walliscrdlomasch



Was wiinsche ich mir von meinem Kind?

Was wiinscht sich mein Kind von mir?

Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch
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Wenn es mal
kracht...



Nach einem Jtreit...

-

« Angebot fur Versohnung oder Wiedergutmachung

 Kinder auf ihre Starken hinweisen (,,Das ist an dir gut und
aulBergewohnlich...”)

e Bedingungslose Zuwendung
« Fixe Rituale

* ,Resonanzmomente” (magische 5 Minuten ©®) zwischendurch

- Keine Beziehungs-Rituale streichen als ,,Strafe” fiir
Fehlverhalten!
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e Ich nehme dich an: Gleich wert, auch wenn du anders bist!
« Wir loben uns fir das, was gut gelaufen ist

e Ich streue Beziehungsgesten in den Tag

e Wir schauen auf Erfolge & ,,Geschafftes”

« Wir halten gemeinsame Visionen und Ziele (bildhaft) fest

 Familienmotto
o Kraft- und Ankersatze



Was gelingt uns als Eltern gut?
Was mag ich an dir als Papa /Mama?



-

o Ben Furman: Ich schaff’s! Spielerisch und praktisch Losungen mit Kindern finden, Carl-Auer-
Verlag.

o Josephine Schwarz-Gero, Ein Papa ist keine Mama — Was ein Baby von seinem Vater braucht,
Patmos Verlag.

 Grawe, K.: Grundlagen zur Ressourcenaktivierung

« Marvin, Bob: Das Verstandnis von oppositionellem und zerstorerischem Verhalten von Kindern

aus der Perspektive des ,Sicherheitskreises” ,,Circle of Security“®

Brisch, Karl Heinz; Hellbriigge, Theodor (Hg.): Wege zu sicheren Bindungen in Familie und

Gesellschaft. Stuttgart 20009.

Grafiken: Pixabay.com

Literatur & Quellen



Mag. Dr. Annette Wallisch-Tomasch
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Danke furs ZuRoren!

Annette Wallisch-Tomasch, Mag. Dr.
Psychologische Beratung, Diagnostik & Therapie

T 0676/78 33 520
Fur GfOBe kontakt@wallisch-tomasch.at
Und Kleine dQ! www.wallisch-tomasch.at



