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Erste Hilfe
bei Wutanfällen
Was du sagen und tun kannst, wenn es kracht. Für jedes Alter.

4–6 Jahre 7–10 11–14 + ein Blick auf Teenager

Ruhige, alltagstaugliche Schritte, gestützt auf Forschung zur kindlichen

Entwicklung und auf Empfehlungen anerkannter Gesundheitsorganisationen.

Mit Notfallkärtchen zum Ausdrucken und einem 7-Tage-Beobachtungsbogen.



ZUM  E INST IEG

Hallo an alle müden Mamas, Papas und
Bezugspersonen.
Wenn du diesen Ratgeber in der Hand hältst, liegt vermutlich ein Sturm hinter dir. Geschrei im

Supermarkt. Eine knallende Tür. Ein kleiner Mensch, der sich auf den Boden wirft, oder ein

großer, der sich in seinem Zimmer einschließt.

Zuerst der wichtigste Satz in diesem Ratgeber: Wutanfälle gehören zum Großwerden dazu, und

sie bedeuten nicht, dass du versagst. Trotzanfälle sind in den ersten Lebensjahren völlig

normal  [1, 2, 3], und große Gefühle tauchen auch danach immer wieder auf, in neuer Form, bis weit in

die Pubertät. Alle Eltern kennen das. Was hilft, ist ein Plan, auf den du zurückgreifen kannst, wenn

dir selbst das Herz bis zum Hals schlägt.

Genau das ist dieser Ratgeber: kurz, praktisch und gemacht für den echten Alltag. Kein Heft, das

man einmal liest und dann vergisst.

Mittendrin im Sturm?

Schlag Seite 6 auf (Mitten‐

drin) oder greif zu einem

Notfallkärtchen (Seite 16).

Heute Abend, wenn Ruhe

ist?

Lies Woher die Wut kommt

und Erst mal selbst ruhig

werden. Zehn Minuten.

Diese Woche?

Finde mit dem 7-Tage-

Bogen heraus, was die Wut

auslöst.

3 Woher die Wut kommt

4 Erst mal selbst ruhig werden

5 Vorher: gut vorbereiten

6 Mittendrin: der schwierige Moment

7 Danach: versöhnen und lösen

8 Was du sagen kannst: 4–6 Jahre

9 Was du sagen kannst: 7–10 Jahre

10 Was du sagen kannst: 11–14 und Teens

11 Was lieber nicht, und was stattdessen

12 Muster erkennen

13 ADHS, Ängste und Reizempfindlichkeit

14 Wann du dir Hilfe holen solltest

15 7-Tage-Beobachtungsbogen

16 Notfallkärtchen zum Ausdrucken

17 Wie dieser Ratgeber entstanden ist

18 Quellen und Lesetipps

Ein Wort zu den Begriffen: Wir sagen „Wutanfall“ zu jedem großen Gefühlsausbruch, bei dem ein Kind die Kontrolle

verliert, ob es weint, schreit, mit Dingen wirft oder sich auf den Boden fallen lässt. Manche unterscheiden zwischen

dem „Trotzanfall“ und dem „Meltdown“, dem völligen Zusammenbruch bei Überforderung. Im Moment selbst sind die

ersten Schritte dieselben: alle schützen und deinem Kind helfen, wieder zur Ruhe zu kommen. Kleine Zahlen wie [1]

verweisen auf die Quellen auf Seite 18.
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VERSTEHEN

Woher die Wut kommt
Ein Wutanfall zeigt Fähigkeiten, die noch wachsen. Er ist kein Charakterfehler.

Die Fähigkeiten, mit denen wir große Gefühle bewältigen (warten, umplanen, Enttäuschungen

aushalten, erst denken und dann handeln), bringen Kinder nicht mit auf die Welt. Sie entwickeln

sich langsam im Lauf der Kindheit und reifen bis ins Jugendalter und darüber hinaus  [4]. Ob vier,

neun oder dreizehn Jahre alt: Alle üben noch.

Wenn die Anforderung größer ist als die

Fähigkeit

Der Psychologe Ross Greene bringt es auf den

Punkt: Kinder verhalten sich gut, wenn sie es

können. Verlangt ein Moment mehr Flexibilität

oder Geduld, als ein Kind gerade aufbringen

kann, kann das in einem Ausbruch enden  [5, 6].

Damit ändert sich die Frage: Statt „Warum

benimmt es sich nicht?“ heißt sie „Was fällt ihm

hier gerade schwer?“

Ruhe lernt man von Ruhe

Kinder lernen, sich selbst zu beruhigen, indem

ein ruhiger Erwachsener sie immer wieder

beruhigt. Fachleute nennen das Co-

Regulation: Deine Wärme und Gelassenheit

wirken wie ein Gerüst, solange die Selbst‐

steuerung deines Kindes noch im Bau ist.

Kinder kommen nicht mit diesen Fähigkeiten

zur Welt, nur mit der Anlage dazu, und die

Beziehung zu Erwachsenen spielt dabei die

Hauptrolle  [4, 7]. Dein Kind kann sich deine

Ruhe ausleihen.

Der Körper redet mit

Hunger, Müdigkeit und Frust gehören zu den

häufigsten Auslösern  [1, 2]. Dabei kommt es

schon auf ein bisschen Schlaf an. In einer

kleinen Studie mit 7- bis 11-Jährigen waren die

Kinder nach etwas weniger Schlaf unter der

Woche in der Schule emotional unausgegli‐

chener (nach Einschätzung ihrer Lehrkräfte).

Etwas mehr Schlaf tat ihnen gut  [8].

Große Gefühle verdrängen das Denken

Wenn ein Gefühl riesig ist, kann niemand gut

Argumenten folgen, weder Erwachsene noch

Kinder. Deshalb kommt zuerst die Nähe und

das Erklären erst später, wenn der Sturm

vorbei ist  [9].

Probier mal diesen Gedanken: „Mein Kind kämpft gerade nicht gegen mich. Es ist

überfordert, und ich kann ihm helfen.“

KURZ  GESAGT

Ausbruch = Anforderung größer als Fähigkeit. Kein schlechter Charakter, keine schlechte

Erziehung.

Erst den Körper checken. Hungrig? Müde? Reizüberflutet?

Jetzt deine Ruhe leihen. Üben kommt später, wenn sich alle beruhigt haben.
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ERST  MAL  DU

Erst mal selbst ruhig werden
Deine Ruhe ist das wirksamste Werkzeug im Raum.

Klingt paradox, aber wenn dein Kind ausrastet, ist der erste Schritt: dich selbst zu sammeln. Kinder

leihen sich Ruhe bei den Erwachsenen um sie herum  [7], und selbst ruhig zu bleiben (und dabei

sichtbar langsam und gleichmäßig zu atmen) gehört zum Wirksamsten, was Eltern tun können  [2, 10].

Der 30-Sekunden-Neustart

Eine Pause ist erlaubt

Wenn alle sicher sind und du merkst, dass du

gleich explodierst, darfst du sagen: „Ich

brauche kurz einen Moment, um

runterzukommen. Ich bin hier.“ Geh ein paar

Schritte weg und atme. Damit lebst du deinem

Kind genau das vor, was es lernen soll.

Wenn es schon passiert ist

Du bist ein Mensch. Auch in liebevollen Fami‐

lien wird mal laut geschrien. Entscheidend ist,

was danach kommt: wieder aufeinander

zugehen und es gutmachen. Mehr dazu unter

Versöhnen auf Seite 7.

Wenn du je das Gefühl hast, deinem Kind etwas antun zu können, bring es an einen sicheren

Ort (zum Beispiel ins Gitterbett oder in sein Zimmer), geh ein paar Schritte weg und ruf jeman‐

den an, dem du vertraust, oder das Elterntelefon (0800 111 0 550, kostenlos und anonym). Ist

jemand in akuter Gefahr, ruf die 112. Sich Unterstützung zu holen ist kein Versagen. Es ist eine

starke, verantwortungsvolle Entscheidung.

HEUTE  ABEND  ÜBEN

Was wir in ruhigen Momenten üben, können wir unter Stress leichter abrufen. Spiel den 30-Sekunden-

Neustart heute Abend einmal durch, solange alles ruhig ist: langsam ausatmen, Schultern sinken

lassen und deinen wahren Satz laut aussprechen. Such dir den Satz jetzt aus, dann ist er da, wenn du

ihn brauchst.

Pass auch auf den Menschen auf, der alle anderen zusammenhält. Schlaf, Essen und jemand zum Reden sind kein

Luxus. Wenn du dich an den meisten Tagen niedergeschlagen, ängstlich oder erschöpft fühlst, sprich bitte mit deiner

Hausärztin oder deinem Hausarzt.

Langsam atmen. Ein paar ruhige Atemzüge, lang durch den Mund ausatmen. So zeigst du

dem Körper deines Kindes, wie es geht.
1

Den Körper lockern. Schultern sinken lassen. Kiefer und Hände entspannen.2

Klein und leise werden. Knie dich hin oder setz dich, wenn es sicher ist. Sprich langsamer

und leiser, als dir gerade zumute ist.
3

Sag dir einen wahren Satz. „Das ist ein schwerer Moment, kein Dauerzustand.“ Oder: „Ich

muss das jetzt nicht lösen. Ich muss nur ruhig bleiben.“
4

Littlemind · Erste Hilfe bei Wutanfällen 4



DER  FAHRPLAN

Vorher gut vorbereiten Mittendrin Ruhe bewahren Danach versöhnen und lösen

Vorher: gut vorbereiten
Der einfachste Wutanfall ist der, der gar nicht erst anfängt.

Du kannst nicht jeden Sturm verhindern, und das musst du auch nicht. Aber ein paar kleine

Gewohnheiten sorgen dafür, dass Wutanfälle seltener und weniger heftig werden.

Wechsel ankündigen

Von etwas Schönem zu etwas weniger Schönem
zu wechseln ist ein klassischer Auslöser. Eine

Vorwarnung hilft  [3, 10].

„Noch fünf Minuten Spielplatz, dann ziehen wir die

Schuhe an.“

Zwei gute Möglichkeiten anbieten

Eine kleine Wahl gibt Kindern das Gefühl, mitbe‐

stimmen zu dürfen, ohne dass du deine Grenze

aufgibst  [1].

„Erst Schlafanzug oder erst Zähneputzen?“

Große Aufgaben klein machen

Zerleg eine Aufgabe in Schritte, damit sie

machbar wirkt  [10].

„Erst mal nur die Socken. Dann sehen wir weiter.“

Essen und Ruhe

Ein Snack vor dem Einkaufen. Ein ruhigerer

Abend nach einer kurzen Nacht  [1, 2, 8].

„Erst was essen und kurz ausruhen, dann

Hausaufgaben.“

Gute Momente bemerken

Lob genau das Verhalten, das du öfter sehen
möchtest, vor allem ruhige und flexible

Momente  [11].

„Du warst enttäuscht und hast das Spiel trotzdem

ausgemacht. Das war schwer, und du hast es

geschafft.“

Ruhe üben, wenn Ruhe ist

Gelernt wird, wenn das Gehirn lernen kann. Übt
an guten Tagen das ruhige Atmen, den Rückzug

an einen gemütlichen Ruheplatz oder Wörter für

Gefühle  [7, 12].

„Komm, wir üben vor dem Schlafen noch unseren

Drachenatem.“

Für Kinder ab 7: Wenn immer wieder dasselbe Thema zum Knall führt (morgens, Hausaufga‐

ben, Bildschirmzeit), löst das Problem gemeinsam und vorab, in einer ruhigen Minute. Wie das

in drei einfachen Schritten geht, steht auf Seite 7  [5, 6].

KURZ  GESAGT

Ankündigen, bevor sich etwas ändert.

Zwei Möglichkeiten anbieten, mit denen du leben kannst.

Essen und Ruhe zuerst, große Aufgaben klein machen.

Ruhige Momente laut loben.
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DER  FAHRPLAN

Vorher gut vorbereiten Mittendrin Ruhe bewahren Danach versöhnen und lösen

Mittendrin: der schwierige Moment
Deine einzigen Aufgaben jetzt: alle schützen, ruhig bleiben und die Welle

vorüberziehen lassen.

1 Sicherheit zuerst

Räum weg, was kaputtgehen oder verletzen kann. Geh zwischen Geschwister. Wenn dein Kind

schlägt, tritt, beißt oder mit Dingen wirft, greif ein und bleib dabei ruhig. So etwas solltest du nicht

übergehen  [1].

„Ich lass nicht zu, dass du haust. Ich pass auf, dass uns beiden nichts passiert.“

2 Weniger reden

Kurze Sätze, leise und langsam sprechen. Keine Vorträge, keine Fragen, die lange Antworten brau‐

chen. Das Erklären kann warten  [9, 10].

3 Das Gefühl benennen

Beschreib in einfachen Worten, was du siehst  [2, 9]. Eine frühe Familienstudie brachte diese Art der

Gefühlsbegleitung („Emotion Coaching“) damit in Verbindung, dass Kinder ein paar Jahre später

besser mit ihren Gefühlen umgehen konnten  [13]. Und bei Erwachsenen zeigte eine Studie: Ein

Gefühl in Worte zu fassen kann die Alarmreaktion im Gehirn dämpfen  [14].

„Du bist richtig wütend. Du wolltest noch bleiben.“

4 Freundlich bei der Grenze bleiben

Alle Gefühle sind erlaubt. Nicht jedes Verhalten. Gib nicht nach, wenn der Sturm mit einer Forde‐

rung angefangen hat. Sonst lernt dein Kind: Ein Wutanfall lohnt sich  [2, 11].

„Du darfst sauer sein. Die Antwort bleibt trotzdem Nein. Ich bin da.“

5 In der Nähe bleiben und abwarten

Manche Kinder wollen in den Arm genommen werden. Manche brauchen ein bisschen Abstand.

Biete beides an und richte dich nach deinem Kind. Allein deine ruhige Gegenwart hilft schon  [3, 7].

„Kuscheln oder lieber ein bisschen Platz? Ich bin so oder so hier.“

Wenn der Sturm abklingt

Biete ein Glas Wasser an, einen gemeinsamen

tiefen Atemzug, eine Umarmung, etwas ganz

Normales. Danach geht der Tag behutsam

weiter. Besprechen könnt ihr alles später, nicht

jetzt  [9, 15].

In der Öffentlichkeit?

Geh, wenn möglich, an einen ruhigeren Ort.

Was die Leute ringsum denken, ist egal. Du

machst gerade genau das, was dein Kind

braucht, und das reicht.
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DER  FAHRPLAN

Vorher gut vorbereiten Mittendrin Ruhe bewahren Danach versöhnen und lösen

Danach: versöhnen und lösen
Erst Nähe. Dann reden. Dann gemeinsam lösen.

1. Wieder zueinanderfinden

Bevor ihr über das Geschehene sprecht,

kommt erst wieder zusammen. Ein Snack, eine

Geschichte, nebeneinander auf dem Sofa. Erst

die Beziehung, dann die Erziehung  [9, 15].

2. Versöhnen, wenn nötig

Wenn du geschrien oder etwas gesagt hast,

das dir leidtut, sprich es an. Enge Beziehungen

sind nicht fehlerfrei. Forschende, die Eltern

und Babys beobachten, beschreiben sie als

voller kleiner Fehlabstimmungen, die wieder

ausgebügelt werden, und bringen häufiges

Wiedergutmachen mit einer gesunden

Entwicklung in Verbindung  [16]. Wenn du dich

entschuldigst, lernt dein Kind, wie Versöhnung

geht.

„Ich hab vorhin geschrien. Das war nicht okay,

und es tut mir leid. Ich hab dich lieb, auch wenn

wir beide sauer sind.“

3. Darüber reden, wenn alle ruhig sind

Hilf deinem Kind später, vielleicht beim Zubett‐

gehen, zu erzählen, was passiert ist. Benennt

gemeinsam die Gefühle. Überlegt dann, was

es beim nächsten Mal tun könnte  [9, 12].

„Was war am schlimmsten für dich? Wie hat sich

das in deinem Körper angefühlt?“

4. Konsequenzen klein und fair halten

Wenn es eine Konsequenz gibt, dann eine

kurze, die zum Vorfall passt und die du

erklärst  [11]. Beschämen, Anschreien und

körperliche Strafen helfen auf Dauer nicht  [17].

Gemeinsam lösen (ab 7 Jahren)

Wenn immer wieder dasselbe Problem zu Ausbrüchen führt, setzt euch in einer ruhigen Minute zusammen

und geht drei Schritte durch. Dieser Ansatz heißt Collaborative Problem Solving (gemeinsames Problemlö‐

sen) und wurde bei Kindern mit häufigen, heftigen Wutausbrüchen untersucht  [5, 6].

Zuhören

„Mir fällt auf, dass es morgens

gerade richtig schwierig ist.

Was ist da los?“ Dann zuhören

und nachfragen.

Deine Sorge sagen

„Mir macht Sorgen, dass wir

zu spät kommen und du die

erste Stunde verpasst.“

Ideen sammeln

„Lass uns einen Plan finden,

der für uns beide passt. Hast

du eine Idee?“ Ausprobieren,

dann schauen, wie es lief.
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SÄTZE  FÜR  JEDES  ALTER

Was du sagen kannst: 4–6 Jahre

WAS  IN  DIESEM  ALTER  HILFT

Ganz wenige Worte. Kurze, konkrete Sätze. Dein Körper spricht zuerst. Geh auf Augenhöhe,

mit weichem Blick und sanfter Stimme.

Auswahl und Spiel. Zwei Möglichkeiten, eine

lustige Stimme, ein kleines Rollenspiel.

Hilf bei Gefühlswörtern. Dein Kind lernt gerade

erst, Gefühle zu benennen  [2, 12].

Vorher

„Noch zweimal rutschen,

dann ziehen wir die

Schuhe an.“

„Erst Zähneputzen, dann

Vorlesen.“

„Willst du zum Auto laufen

oder hüpfen?“

„Wir gehen jetzt

einkaufen. Spielzeug

kaufen wir heute nicht. Du

darfst den Einkaufszettel

halten.“

Mittendrin

„Ich bin bei dir. Dir

passiert nichts.“

„Du bist so wütend. Du

wolltest den blauen

Becher.“

„Ich lass nicht zu, dass du

haust. Ich geh ein Stück

zurück, damit uns beiden

nichts passiert.“

RUHIGE STIMME, NICHT
FESTHALTEN

„Fest in den Arm oder

lieber Abstand?“

„Komm, wir pusten

zusammen die

Geburtstagskerzen aus.“

LANGSAM AUSATMEN, WENN ES
RUHIGER WIRD

Danach

„Das war ein großes

Gefühl. Wo hast du es im

Körper gespürt?“

„Du warst richtig wütend,

und dann bist du wieder

ruhig geworden. Das hast

du geschafft.“

„Komm, wir malen die

Wut.“

„Wenn du das nächste Mal

wütend bist, kannst du

ganz fest stampfen oder

ein Kissen drücken.“

Lieber nicht: lange Erklärungen, „Warum hast du das gemacht?“ und mitten im Sturm „Jetzt sag doch,

was los ist!“ (bei so großen Gefühlen fehlen einfach die Worte). Biete lieber selbst ein Gefühlswort an.

GEMEINSAM  EINE  RUHEECKE  EINRICHTEN

Such dir an einem guten Tag mit deinem Kind einen gemütlichen Platz aus: ein Kissen, ein Kuscheltier,

ein Bilderbuch, vielleicht eine Karte mit dem „Drachenatem“. Geht dort gemeinsam hin, wenn gerade

niemand aufgebracht ist. In einem schwierigen Moment kannst du dann fragen: „Wollen wir in unsere

Ruheecke gehen? Ich komm mit.“ Die Ruheecke ist ein Ort zum Runterkommen, keine Strafe.
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SÄTZE  FÜR  JEDES  ALTER

Was du sagen kannst: 7–10 Jahre

WAS  IN  DIESEM  ALTER  HILFT

Gerechtigkeit zählt. Erklär das Warum, kurz und

später.

Pläne helfen. Jetzt könnt ihr zusammen einen

Plan zum Runterkommen machen.

Die Anstrengung anerkennen. Zeig, dass du es

siehst, wenn dein Kind ein schwieriges Gefühl in

den Griff bekommt.

Achtung, Nachmittagstief. An vollen Schultagen

schlagen Hunger und Müdigkeit besonders

zu  [1, 8].

Vorher

„In zehn Minuten ist das

Spiel aus. Soll ich dir nach

fünf Minuten noch mal

Bescheid sagen?“

„Die Hausaufgaben sehen

aus wie ein Riesenberg.

Was ist der kleinste erste

Schritt?“

„Morgen ist ein großer

Tag. Was würde dir helfen,

damit es gut läuft?“

Mittendrin

„Das ist echt frustrierend.

Versteh ich.“

„Du darfst wütend sein.

Aber mit Sachen werfen

geht nicht. Komm, wir

gehen mal vom Tisch weg.“

„Ich geh nicht weg. Lass

dir Zeit.“

„Soll ich was sagen, oder

soll ich einfach bei dir

sitzen?“

Danach

„Was war das

Schwierigste?“

„Was könnte nächstes Mal

helfen? Lass uns einen

Plan machen.“

„Ich war vorhin zu laut.

Tut mir leid.“

„Du hast dich selbst

beruhigt. Wie hast du das

gemacht?“

Lieber nicht: Ironie und Spott, Vergleiche mit Geschwistern und „Jetzt übertreib mal nicht.“ Das Gefühl ist

echt, auch wenn dir der Anlass klein vorkommt.

GEMEINSAM  EINE  RUHE-KARTE  BASTELN

Setzt euch in einer ruhigen Minute mit Papier und Stift zusammen und frag: „Wenn du richtig aufge‐

bracht bist, was hilft deinem Körper, wieder ruhig zu werden?“ Lass dein Kind drei Dinge aussuchen

(zum Beispiel ein Glas Wasser, zehn langsame Atemzüge, ein Kissen drücken, allein im Zimmer sein,

eine Umarmung). Schreibt sie mit seinen Worten auf eine Karte und legt sie gut sichtbar hin. Im

schwierigen Moment reicht dann: „Willst du was von deiner Karte ausprobieren?“
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SÄTZE  FÜR  JEDES  ALTER

Was du sagen kannst: 11–14 Jahre und Teens

WAS  IN  DIESEM  ALTER  HILFT

Würde zuerst. Kein Publikum. Unter vier Augen

reden.

Weniger Worte, mehr Raum. Lass dein Kind erst

abkühlen, bevor ihr redet.

Nebeneinander statt gegenüber. Autofahrten

und Spaziergänge sind gut für Gespräche.

Fragen statt sagen. Lade dein Kind ein, das

Problem mitzulösen  [5].

Vorher

„Nächste Woche schreibt

ihr viele Arbeiten. Was

brauchst du von mir?“

„Nur zur Info: Wir fahren

um sechs los. Kriegst du

das hin?“

„Mir ist aufgefallen, dass

die Sonntagabende oft

blöd laufen. Wollen wir

zusammen rausfinden,

woran das liegt?“

Mittendrin

„Ich merk, das ist gerade

alles zu viel. Ich bin in der

Nähe, wenn du mich

brauchst.“

„Du musst mir das jetzt

nicht erklären.“

„Ich will hier nicht

gewinnen. Ich will dich

verstehen.“

„Türen knallen ist nicht

okay. Sauer sein schon.“

„Lass uns beide zehn

Minuten Pause machen

und es dann noch mal

versuchen.“

Danach

„Was brauchst du nächstes

Mal von mir?“

„Ich hab das vorhin falsch

angepackt. Tut mir leid.“

„Mir fällt auf, dass das

immer wieder passiert.

Was steht dir da im Weg?“

Lieber nicht: hinterherlaufen, um weiterzustreiten, alte Fehler aufwärmen und große Strafen, die du im

Ärger verhängst. Wartet, bis ihr beide ruhig seid.

Ein Wort zu älteren Teens (ab 15). Große Ausbrüche sehen jetzt oft anders aus: Rückzug, Weggehen, verlet‐

zende Worte. Es gelten dieselben Grundsätze: ruhig bleiben, Raum und Würde lassen und später wieder

aufeinander zugehen. Behalte die Warnzeichen auf Seite 14 im Blick. Wenn dein Teenager davon spricht,

sich etwas anzutun oder nicht mehr leben zu wollen, nimm das jedes Mal ernst und hol dir Hilfe  [18].
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TYPISCHE  FALLEN

Was lieber nicht, und was stattdessen
Alle tappen ab und zu in eine dieser Fallen. Es geht nicht um Perfektion. Es geht

darum, es zu bemerken und wiedergutzumachen.

STATT… LIEBER…

✕ Mitten im Sturm erklären oder

predigen

✓ Jetzt wenig Worte. Besprechen könnt ihr es später,

wenn alle ruhig sind.  [9]

✕ „Jetzt beruhig dich mal!“ ✓ „Ich bin da. Lass uns zusammen atmen.“  [10]

✕ Genauso laut werden ✓ Leiser und langsamer, als es sich natürlich

anfühlt.  [2, 10]

✕ Nachgeben, damit der Sturm
aufhört

✓ Freundlich bei der Grenze bleiben: „Trotzdem Nein.
Ich bin da.“  [2, 11]

✕ Drohungen, die du nicht
wahrmachst

✓ Kleine, passende Konsequenzen, die du auch
durchziehst.  [11]

✕ Hauen, Beißen, Treten ignorieren ✓ Ruhig eingreifen und alle schützen.  [1]

✕ „Sei nicht so ein Baby“,

Beschämen, Auslachen

✓ Das Gefühl benennen: „Du bist gerade richtig

aufgebracht.“  [2, 17]

✕ Ein Klaps oder andere körperliche

Strafen

✓ Ruhige Grenzen und Zuwendung. Körperliche

Strafen gehen mit schlechteren Entwicklungen bei
Kindern einher.  [17]

Warum das wichtig ist: Laut der American Academy of Pediatrics, dem US-amerika‐

nischen Kinderärzteverband, wirken Anschreien, Beschämen und körperliche Strafen

im Moment schlecht und auf lange Sicht gar nicht  [17]. Ruhige Grenzen und Wärme

vermitteln genau das, was du deinem Kind eigentlich beibringen willst.
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MUSTER

Muster erkennen
Wutanfälle wirken oft wie aus heiterem Himmel. Meistens sind sie es nicht.

Herauszufinden, was die Wut typischerweise auslöst, gehört zum Hilfreichsten, was du tun

kannst  [10]. Wenn du das Muster kennst, kannst du vorausplanen. Das sind die üblichen

Verdächtigen:

Hunger

Vor dem Essen, nach der Schule, bei langen

Ausflügen  [1, 2].

Tipp: ein Snack, bevor es kritisch wird.

Müdigkeit

Späte Abende, frühes Aufstehen, das Ende

eines langen Tages  [1, 8].

Tipp: Schlaf schützen; nach kurzen Nächten

weniger vornehmen.

Übergänge

Vom Spielplatz weg, Bildschirm aus, morgens
aus dem Haus  [10].

Tipp: Vorwarnungen, Timer, feste Abläufe.

Schultage

Viele Eltern erleben, dass Kinder sich den
ganzen Tag zusammenreißen und erst zu

Hause alles rauslassen, wo sie sich sicher

fühlen.

Tipp: erst Snack und Ruhe, dann Fragen.

Volle oder laute Orte

Lärm, Gedränge, kratzige Kleidung, grell

beleuchtete Geschäfte können manche Kinder

überfordern (siehe Seite 13).

Tipp: kürzere Ausflüge, ruhige Pausen.

Große Veränderungen

Ein Geschwisterchen, ein Umzug, eine Tren‐

nung, eine neue Schule, ein Verlust.

Tipp: mehr feste Abläufe, mehr Nähe.

So findest du eure Muster: Notiere eine Woche lang jeden Ausbruch im Bogen auf Seite 15:

die Uhrzeit, was direkt davor passiert ist und was geholfen hat. Schau nach sieben Tagen, was

sich wiederholt: Immer dieselbe Tageszeit? Dieselbe Situation? Dieselbe Person? Das ist euer

Muster.

SO  KANN  EIN  MUSTER  AUSSEHEN  (EIN  ERFUNDENES  BEISPIEL )

Paul ist 6. Nach einer Woche Notizen sehen seine Eltern: Vier von fünf Ausbrüchen passierten an

Schultagen zwischen 16 und 18 Uhr, meist dann, wenn er mit dem Spielen aufhören sollte. Am

Wochenende: nichts. Der Plan: ein Snack beim Abholen, zwanzig ruhige Minuten zu Hause, bevor

irgendwer Fragen stellt, und fünf Minuten Vorwarnung, bevor das Spielen endet. Das Ziel ist nicht,

dass es nie mehr kracht. Sondern dass es seltener und kürzer kracht und du gelassener bleibst.
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WENN  MEHR  DAHINTERSTECKT

ADHS, Ängste und Reizempfindlichkeit
Manche Kinder haben häufigere oder heftigere Ausbrüche, weil ihnen noch etwas anderes

den Alltag schwer macht. Diese Hinweise sind nicht dazu da, eine Diagnose zu stellen. Sie

sollen dir helfen, dein Kind besser zu verstehen und einzuschätzen, wann sich fachlicher Rat

lohnt.

ADHS

Kindern mit ADHS fällt es oft schwer, ihre Gefühle zu steuern, und gerade das macht den Alltag für sie

und ihre Familien so anstrengend  [19]. Gefühle kommen schnell und heftig.

Die Werkzeuge aus diesem Ratgeber helfen auch hier, oft mit noch mehr Struktur: verlässliche

Abläufe, Vorwarnungen vor Übergängen, kleine Arbeitsschritte, wenige klare Regeln und viel

konkretes Lob  [10, 11, 20]. Stell dich darauf ein, sie öfter zu wiederholen.

Ängste

Angst sieht nicht immer nach Sorge aus. Bei Kindern zeigt sie sich manchmal so: Sie werden schnell

wütend oder gereizt, klammern oder schlafen schlecht  [21, 22]. Ein Ausbruch vor der Schule oder vor

einem Kindergeburtstag kann verkleidete Angst sein  [10].

Das kannst du ausprobieren: die Sorge laut benennen, in ruhigen Momenten darüber reden und

deinem Kind Sicherheit geben. Bei vielen Kindern lassen Ängste nach, wenn die Eltern sie dabei

unterstützen  [21].

Reizempfindlichkeit

Manche Kinder stören sich sehr an alltäglichen Geräuschen, an Stoffen auf der Haut oder an Berührun‐

gen. In einer großen Studie mit Grundschulkindern hatten Kinder mit stärkerer Reizempfindlichkeit

nach Angaben ihrer Eltern auch häufiger Schwierigkeiten mit ihren Gefühlen und mit der

Selbststeuerung  [23].

Das kannst du ausprobieren: herausfinden, welche Reize dein Kind stören, sie verringern, wo es

geht (ruhigere Orte, bequeme Kleidung, Kopfhörer), und Pausen einplanen.

Wenn dir davon etwas bekannt vorkommt, sprich zuerst mit eurer Kinderarztpraxis. Von dort

geht es bei Bedarf weiter, etwa zu einem Sozialpädiatrischen Zentrum oder in die Kinder- und

Jugendpsychiatrie  [24]. Auch die Schule kann eine gute Ansprechpartnerin sein. Eine gründli‐

che Abklärung kann die Tür zu echter Unterstützung öffnen, und die Strategien aus diesem

Ratgeber helfen weiterhin  [10].
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S ICHERHE IT

Wann du dir Hilfe holen solltest

SOFORT HILFE HOLEN

Wenn jemand in Gefahr ist, wenn dein Kind sich selbst oder andere ernsthaft verletzt oder davon

spricht, sterben oder sich etwas antun zu wollen: Ruf die 112 oder fahr in die nächste Notaufnah‐

me. Ein seelischer Notfall ist genauso ernst wie ein körperlicher  [18, 25].

Hol dir ärztlichen oder psychotherapeutischen Rat, wenn:

Hilfe wirkt

Strukturierte Elternprogramme wie die Eltern-

Kind-Interaktionstherapie (PCIT) und Triple P

haben in einer Auswertung von 24 Studien

Verhaltensprobleme bei Kindern verringert  [30].

Sich so ein Angebot zu suchen ist ein kluger,

liebevoller Schritt und kein Zeichen von

Versagen.

Bei Verdacht auf Selbstverletzung

Bleib ruhig. Hör mehr zu, als du redest, ohne

zu urteilen. Bring scharfe Gegenstände, Medi‐

kamente und Waffen außer Reichweite und

wende dich an die Kinderarztpraxis. Selbstver‐

letzung ist behandelbar, und sie bedeutet

nicht, dass du als Mutter oder Vater versagt

hast  [18].

HILFE  IN  DEUTSCHLAND

Notruf 112
Rettungsdienst, rund um die Uhr

Ärztlicher Bereitschaftsdienst 116 117
Praxis geschlossen, aber kein Notfall

Elterntelefon 0800 111 0 550
Mo, Mi, Fr 9–17 Uhr, Di, Do 9–19 Uhr

Kinder- und Jugendtelefon 116 111
für dein Kind: Mo–Sa 14–20 Uhr

TelefonSeelsorge 0800 111 0 111
oder 0800 111 0 222 oder 116 123, rund um die Uhr

Erziehungsberatung bke.de
vor Ort, vertraulich und kostenfrei

Elterntelefon und Kinder- und Jugendtelefon gehören zur Nummer gegen Kummer. Alle Telefone sind kostenlos und anonym

(Stand: Oktober 2026).

die Ausbrüche nicht aufhören, überall auftreten und den Alltag belasten, in Schule, Familie oder

Freundschaften, vor allem nach dem Kindergartenalter  [26].

dein Kind bei Wutanfällen regelmäßig andere oder sich selbst verletzt (hauen, beißen, den Kopf
anschlagen, kratzen)  [27, 28].

es sich nicht beruhigen kann, auch nicht mit deiner Hilfe, oder die Ausbrüche auch in Schule oder Kita
oft vorkommen  [27, 28].

es Fähigkeiten verliert, die es schon hatte, etwa beim Sprechen, beim Toilettengang oder beim
Spielen  [29].

du Anzeichen von Selbstverletzung bemerkst, etwa unerklärliche Schnitte oder Narben, oder dein Kind
seine Haut auffällig verdeckt  [18].

die Ängste nicht nachlassen, eher schlimmer werden oder Schule, Familie oder Freundschaften

beeinträchtigen  [21].

du dir Sorgen machst. Dein Bauchgefühl zählt. Immer  [1, 2].
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ZUM  AUSDRUCKEN

7-Tage-Beobachtungsbogen
Trag pro Ausbruch (oder pro Tag) eine Zeile ein. Ohne Bewertung, nur Notizen. Schau nach einer Woche, was sich

wiederholt.

Tag Uhrzeit & Ort Was ist direkt davor passiert? Ankreuzen Dauer Was hat geholfen?

Tag 1 Hunger

Müdigkeit

Übergang

Schultag

Tag 2 Hunger

Müdigkeit

Übergang

Schultag

Tag 3 Hunger

Müdigkeit

Übergang

Schultag

Tag 4 Hunger

Müdigkeit

Übergang

Schultag

Tag 5 Hunger

Müdigkeit

Übergang

Schultag

Tag 6 Hunger

Müdigkeit

Übergang

Schultag

Tag 7 Hunger

Müdigkeit

Übergang

Schultag

Rückblick auf die Woche

Die schwierigsten Tageszeiten:

Situationen, die mehr als einmal vorkamen:

Was am meisten geholfen hat:

Das probiere ich nächste Woche aus:
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ZUM  AUSDRUCKEN

Notfallkärtchen zum Ausdrucken
In Originalgröße (100 %) ausdrucken, an den gestrichelten Linien ausschneiden und ins Portemonnaie stecken, an den

Kühlschrank hängen oder ins Auto legen. Jedes Kärtchen hat Scheckkartengröße.

Erst ich

1. Langsam ausatmen

2. Schultern runter

3. Klein und leise werden

„Das ist ein schwerer Moment, kein

Dauerzustand.“

Mittendrin: 5 Schritte

1. Sicherheit zuerst

2. Weniger reden

3. Das Gefühl benennen

4. Freundlich bei der Grenze bleiben

5. In der Nähe bleiben, abwarten

4–6 Jahre

„Ich bin bei dir. Dir passiert nichts.“

„Du bist so wütend.“

„Ich lass nicht zu, dass du haust.“

„In den Arm oder Abstand?“

7–10 Jahre

„Das ist echt frustrierend.“

„Du darfst wütend sein. Aber mit Sachen

werfen geht nicht.“

„Soll ich was sagen oder einfach bei dir

sitzen?“

11–14 Jahre

„Ich merk, das ist gerade zu viel.“

„Du musst mir das jetzt nicht erklären.“

„Lass uns beide zehn Minuten Pause

machen.“

Danach

1. Wieder zueinanderfinden

2. Versöhnen: „Tut mir leid, dass ich

geschrien hab.“

3. Reden, wenn alle ruhig sind

4. Gemeinsam lösen

Bei der Grenze bleiben

„Du darfst sauer sein. Die Antwort bleibt

Nein. Ich bin da.“

Gefühle: immer okay.
Wehtun: nie okay.

Sofort Hilfe holen, wenn

jemand in Gefahr ist oder dein Kind davon
spricht, sterben oder sich etwas antun zu
wollen.

Notruf 112

Elterntelefon 0800 111 0 550
TelefonSeelsorge 0800 111 0 111
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VOM  TEAM  HINTER  DIESEM  RATGEBER

Littlemind: ruhige Hilfe für die
Hosentasche
Littlemind ist eine einfühlsame App für Eltern von Kindern zwischen 4

und 14 Jahren. Sie hilft dir in schwierigen Momenten und dabei, das

große Ganze im Blick zu behalten.

SOS für schwierige Momente. Tipp auf SOS und du bekommst einen

kurzen, ruhigen Plan, passend zum Alter deines Kindes und zur

Situation.

30-Sekunden-Check-in am Abend. Stimmung, Schlaf, Energie und eine

kurze Notiz für jedes Kind.

Zusammenhänge erkennen. Mit der Zeit siehst du Muster, die dir sonst

entgehen, zum Beispiel schwierigere Abende nach kurzen Nächten.

Littlemind unterstützt Eltern im Alltag. Die App stellt keine Diagnosen und ersetzt

keine fachliche Behandlung.

App Store und Google Play

Mit der Handykamera scannen oder littlemindapp.com/get öffnen

Wie dieser Ratgeber entstanden ist

Diesen Ratgeber hat das Littlemind-Team für Eltern geschrieben, in verständlicher Sprache. Jede Empfehlung

stützt sich auf veröffentlichte Forschung, auf Empfehlungen von Gesundheitsorganisationen wie der American

Academy of Pediatrics, dem britischen NHS, der US-Gesundheitsbehörde CDC, dem Child Mind Institute und

dem Center on the Developing Child der Harvard University sowie auf die Kernideen bekannter Elternratgeber
von Fachleuten aus Klinik und Forschung. Für die deutsche Ausgabe haben wir zusätzlich Informationen des

Bundesinstituts für Öffentliche Gesundheit, des Berufsverbands der Kinder- und Jugendärzt*innen und des

zentralen adhs-netzes herangezogen. Wir haben jede Quelle selbst geprüft, sinngemäß wiedergegeben statt

abgeschrieben und alles weggelassen, was wir nicht überprüfen konnten. Alle Beispielsätze stammen von uns.

Die Quellen findest du auf der nächsten Seite.

Wichtig: Dieser Ratgeber bietet allgemeine Informationen für Eltern. Er ist keine medizinische Beratung und

ersetzt nicht die Hilfe einer Ärztin, eines Psychotherapeuten oder einer anderen Fachkraft, die dein Kind kennt.
Wenn du dir Sorgen um die Sicherheit oder die Entwicklung deines Kindes machst, wende dich bitte an eine

solche Fachperson (siehe Seite 14).

© 2026 Littlemind. Darf vollständig und mit Quellenangabe weitergegeben werden. littlemindapp.com
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QUELLEN

Quellen und Lesetipps
Die Nummern entsprechen den Verweisen im Text. Alle Webseiten wurden im Oktober 2026 geprüft. Wo wir ein Buch

zitieren, geht es nur um dessen zentrale, vielfach beschriebene Idee.
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