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Gestresste Kinder:

So können sie entspannen

Anmoderation:

Probleme in der Schule, Frust bei den Hausaufgaben und ein voller Freizeitplan – ein Kinderleben kann ganz schön stressig sein. Die Folgen können Kopfschmerzen, Nervosität oder Bauchweh sein. Was Eltern dann tun können, berichtet Kristin Sporbeck.


Länge: x.xx Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Stress gehört zum Alltag und das richtige Maß macht uns leistungsfähig. Häufig fängt der Termindruck und Stress aber schon im Kindesalter an und wird den Kids manchmal einfach zuviel. Vor allem, wenn es negativer Stress ist. Besonders extrem erleben Kinder alles was die Eltern betrifft wie Arbeitslosigkeit, Krankheit oder Trennungen. Was außerdem Stress bei Kindern auslösen kann, erklärt Ulrike Plogstieß, Diplom-Psychologin im AOK-Bundesverband.  

Ulrike Plogstieß:

Weitere Belastungspunkte für Kinder sind auf jeden Fall heute zunehmend die Anforderungen in der Schule, also Klausuren, Arbeiten, aber auch zum Teil Hausaufgaben und zwar in dem Moment, wo ein Kind das Gefühl hat, dauerhaft mit diesen Anforderungen nicht klar zu kommen. Ja und dann nicht zuletzt natürlich in der Freizeit, viele Termine, sehr stark eingeplant sein, außerhalb der Schule, und da vielen Verpflichtungen oder auch Terminen nachkommen zu müssen.
Text: 
Welche Anzeichen darauf hinweisen, dass ein Kind unter dem Stress leidet, erklärt Ulrike Plogstieß:

Ulrike Plogstieß:

Da gibt´s zum Einen die körperlichen Symptome, also, unspezifische Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, Schlafstörungen, aber auch wenn ein Kind zum Beispiel eine Neigung zu Allergien hat, dass öfters dann auch Neurodermitisschübe oder Asthmaanfälle auftreten, das können Anzeichen sein. Dann aber auch Stimmungsschwankungen, Lustlosigkeit, Unwohlsein. Aber auch das Gegenteil davon, überdreht sein, wenn ein Kind also generell Schwierigkeiten hat, zur Ruhe zu kommen.

Text: 
Dann sollten Eltern die Ursachen suchen und gegensteuern. Wichtig ist, dass die Kinder lernen, sich zu entspannen. Dazu sollten die Eltern mit gutem Beispiel voran gehen und ihren Kindern zeigen, dass Entspannung wichtig ist. Ulrike Plogstieß:

Ulrike Plogstieß:

Dann können die Eltern auch mit dem Kind gemeinsame Rituale pflegen, zum Beispiel zusammen mal Musik hören, Geschichten lesen, vorlesen, Hörspiele hören, wo man dann gemeinsam zur Ruhe kommt. 



