ALLEIN. ERZIEHEND.

WIE IST GUTE ELTERNSCHAFT MOGLICH,
WENN ALLEIN ERZOGEN WIRD?

HOCH BELASTET

Ein Kind allein zu erziehen ist eine komplexe und oft immer wieder
herausfordernde Situation. Neben finanziellen Problemen sind vor
allem die knappe Zeit und fehlender Austausch haufig genannte Be-
lastungen von Alleinerziehenden.

AUSZEITEN

Auszeiten zu organisieren, in denen Sie einmal ganz fir sich sein
kdnnen, ist sicher nicht einfach. Dennoch geben Ihnen diese Aus-
zeiten die Ruhe, immer mal wieder Uber lhre Ziele, Bedirfnisse und
Wiinsche nachzudenken. Und sei es nur ein kurzer Spaziergang oder
ein in Ruhe genossener Kaffee zwischen Arbeit und Kind abholen.

BATTERIEN WIEDER AUFLADEN

Gerade wenn wenig Zeit fir Sie selbst bleibt — nutzen Sie diese!
RegelmaBig Sport zu treiben, halt Sie fit fiir den stressreichen Alltag
und verbessert Ihre Stimmung. Auch einem Hobby nachzugehen,
kann die Batterien wieder aufladen.

PRASENT SEIN

Oft fihlen sich Alleinerziehende unter Druck, sowohl,mannlich-va-
terliche” als auch ,weiblich-mutterliche” Seiten in der Erziehung
realisieren zu mussen. Erziehungshandeln auf vermeintlich ,typi-
sche” Geschlechter-Rollen aufteilen zu wollen, ist jedoch eine tiber-
holte Sichtweise. Besser ist es, die Bedtirfnisse der Kinder in den
Blick zu nehmen. Diese brauchen sowohl Verstandnis, liebevolle Fiir-
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sorge und Pflege als auch Anregung, Unterstiitzung bei der Losung
von Problemen, klare Regeln und ermutigende Bestatigung. Diese
wichtigen Qualitaten lassen sich nicht wirklich einem bestimmten
Geschlecht zuordnen, auch wenn die tiblichen Klischees dies sug-
gerieren. Wenn Sie die aktuellen Bedurfnisse lhres Kindes gut im
Blick haben, fehlt diesem auch nichts. Mannliche und weibliche Rol-
len-Vorbilder gibt es im Leben eines Kindes viele, auch wenn ein El-
ternteil fehlt.

ENTLASTUNG ORGANISIEREN

Wenn die Situation Gber langere Zeit belastend ist, kann es flr Kinder
hilfreich sein, wenn sie einen Teil ihrer Zeit nicht zu Hause verbrin-
gen.Wenn vertraute Personen verfligbar sind, kann so fiir einen ent-
spannten Nachmittag, ein erlebnisreiches Wochenende oder ruhige
Ferien z.B. bei Oma und Opa gesorgt werden. Verwandte, Freunde,
andere Eltern und manchmal auch Nachbarn konnen vielleicht ge-
legentlich oder regelmaRBig tibernehmen. Auch tiber das Jugendamt
vermittelte Paten, eine Freizeiteinrichtung, Gruppenangebote fur
Kinder getrennter Eltern oder ein Verein bieten sich an. In den Fe-
rien konnen Kinder gegebenenfalls auch an organisierten Freizeiten
bzw. einem Ferienlager teilnehmen.

KINDER NICHT UBERFORDERN

Aufgrund der oft angespannten Situation ist die Mitwirkung der
Kinder im Alltag bei Alleinerziehenden oft sehr wichtig. Die positive
Seiteist, dass die Kinder friih lernen, Verantwortung zu ibernehmen
und selbstandig zu handeln. Gleichwohl sollten sie auch immer wie-
der ,einfach nur Kind sein diirfen”.

POSITIVE GRUNDHALTUNG

Vor allem in der Fremdwahrnehmung ist Alleinerziehung haufig mit
negativen Assoziationen besetzt. So gibt beinahe jede alleinerzie-
hende Mutter an, schon einmal mit direkten oder indirekten Vorbe-
halten konfrontiert worden zu sein. Bewahren Sie sich eine positive
Grundhaltung und seien Sie stolz auf sich und Ihre Fahigkeit auch
mit schwierigen Situationen alleine gut umgehen zu kénnen.
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