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Workshop 2
Was tun, wenn Eltern psychisch belastet sind?

5. Luzerner Elternbildungstag
Luzern, 02.12.2023
Dr. phil. Rebecca Leins
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Psychische Belastung

«Seit ich ein Kind hab’, hab' ich Augenringe und bin standig krank.»
(Christoph & Lollo, 2014)
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OGe0jBgS3Ow

1. Schwere Belastung erkennen: Hinweise auf
psychische Erkrankungen im Erleben

= Anspannung, innere Unruhe, Reizbarkeit, Stress

» Erschopfung

» Emotionale Taubheit, plotzliche Empathielosigkeit
= Angst

» Schlafstorungen, Albtraume

» Konzentrationsstorungen

» Stimmungsschwankungen

» Schmerzen, korperliche Beschwerden




1. Schwere Belastung erkennen: Hinweise auf
psychische Erkrankungen im Verhalten

» Versaumnisse, hohe Unzuverlassigkeit
» Vernachlassigung des Haushaltes, der alltaglichen Aufgaben
= Uberbeh(itung, klammerndes Verhalten

» Aggressives Verhalten (Selbst- oder Fremdaggression)
» Sozialer Ruckzug

» Auffallige Kommunikation (Tempo, Inhalt, Redefluss)
» Zwangshandlungen




1. Schwere Belastung erkennen: Erschutterung
der Elternrolle

= Angste und Sorgen
= Kinder konnten Schaden nehmen durch die Situation

= Kinder kdnnten fremdplatziert werden, wenn jemand merkt, wie es
ihnen geht

= Schuld und Scham

= Elternrolle nicht ausfullen kénnen wie gewunscht
= Rollenumkehr in der Familie
= Stigmatisierung und Angst, als «schlechter Elternteil» gesehen zu werden

Dunn A, Christiansen, H., Elsby-Pearson, C., Kramer, J., Swinburn, E., Platt, B. & Cartwright-Hatton, C. (2023).
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1. Schwere Belastung erkennen: Situation der
Kinder

= Nicht verstehen konnen, was passiert )
-> Desorientierung, Schuld, Scham, Loyalitatskonflikte, Angste

» Nicht daruber reden konnen
-> Tabuisierung, Schweigegebote (auch implizit)

» Alles selbst bewaltigen mussen
-> Schutz der Eltern, Sorgen nicht teilen kdnnen, familiare Belastungen

kinderseele Plattner, A. (201Q). Erziehungsfahigkeit psychisch kranker Eltern richtig einschatzen und fordern. (2. _ Seite 6
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1. Schwere Belastung erkennen: Reaktionen der
Kinder

Introvertiertes Extrovertiertes
Verarbeitungsmuster Verarbeitungsmuster
Held"in Stilles Kind Sundenbock Clown

Verantwortungsbewusst - Angepasst, unsichtbar - Rebellisch, trotzig, aggressiv - Vielim Kontakt
Selbststandig, fruhreif - Zieht sich zuruck - Sucht Grenzen - Unstet |
Zurlckstellen Bedurfnisse - Einzelganger’in - Sucht Halt bei Peers - Lacht viel, herzig

Angst - Trauer - Wut - Unsicherheit
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2. Was tun, wenn nichts mehr geht?

= Sich (fruhzeitig) behandeln lassen

» DarUber reden I: Kinder brauchen fur sie
verstandliche Informationen und Erklarungen

» Daruber reden II: Kinder mussen offen reden
durfen, brauchen Menschen, die auf ihre Fragen
eingehen

» Freie Raume und verfugbare Bezugspersonen
schaffen/zulassen

:?SgtUt l Christiansen, H., Réhrle, B., Fahrer, J., Stracke, M. & Dobener, L.-M. (2020). Kinder von Osz'elif':g
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Take home: Zwel wichtige Schutzfaktoren fur
Kinder (und Erwachsene)
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3. Wer kann unterstutzen, wenn alles zu viel
wird?

» Familienberatungsstellen (z.B. Contact Luzern,
https.//www.contactluzern.ch)

» |nstitut Kinderseele Schweiz (https.//www.kinderseele.ch)

» Elternberatung Pro Juventute
(https.//www.projuventute.ch/elternberatung)

» Hausarzt’innen, Psychotherapeut’innen (z.B.
https.//www.psychologie.ch oder
https.//www.psychiatrie.ch/sgpp/patienten-und-
angehoerige/psychiatersuche)

= Schulische Sozialarbeiter’innen

in 02.12
kinderseele ) Seite 1
schweiz 5. Luzerner Elternbildungstag (Rebecca Lein

N
Lo w



Psychische Belastung

«Seit ich ein Kind hab' geht's mir immer bestens, vielen Dank.
Seit ich ein Kind hab’, hab' ich Augenringe und bin standig krank.»
(Christoph & Lollo, 2014)
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OGe0jBgS3Ow

1. Mittlere Belastung erkennen

Was sind meine Anzeichen dafur, dass ich unter erhdhter Belastung
stehe?

» Korper und Verhalten: Trinken, Essen, Schlafen, Shoppen, andere?

» Gedanken: Sorgenketten, Negativspiralen, bestimmte Themen
kommen immer wieder, andere?

» Gefuhle: Angst, Wut, Geflhllosigkeit, andere?

in 2.12.
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2. Was tun, wenn ich belastet bin?
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Ein Tipp: «Bvery-damn-day Most of the days

list>

Was kann ich tun, um mich ruhiger zu fuhlen?
= Augen schliessen und funf Mal tief durchatmen
= 5 Minuten gefuhrte Meditation

Was kann ich tun, um mich gesunder zu fuhlen?
» Ein Glas Wasser trinken
= Eine Frucht/eine Gemuseportion essen
= 10 Minuten Bewegung an der frischen Luft
= Diese letzte Folge der Serie nicht mehr schauen (auch wenn sie nur 30 Minuten dauert)

Was kann ich tun, um mich mit anderen verbunden zu fuhlen?
= Jemandem 5 Minuten meine ungeteilte Aufmerksamkeit schenken
= Ein Buch mit meinem Kind anschauen
= Freundlich zu jemandem sein

Was kann ich tun, um mich in meinem Lebensraum wohler zu fuhlen?
= Das Bett machen
= Parfum, ein bestimmtes Schmuckstuck tragen
= 3 E-Mails loschen
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Fragen und Anmerkungen?

- Weitere Informationen unter: www kinderseele.ch
B institut Bei spateren Fragen: rebecca.leins@kinderseele.ch
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