Emotionale Ausbriiche nach Kindergarten und Schule:
Interview mit Psychologin Stefanie Rietzler

Viele Eltern kennen diesen Moment: Das Kind kommt

| von der Schule oder vom Kindergarten nach Hause und
explodiert bei jeder Kleinigkeit. Die Bitte, die Jacke in
der Garderobe aufzuhdngen, endet in einem Schrei-
krampf, die Aufforderung, sich die Hédnde zu waschen,
in Trénen. Und dann steht auch noch das ,fal-

sche“ Mittagessen auf dem Tisch und bringt das Fass
endgliltig zum Uberlaufen. Was steckt hinter diesen
Ausbriichen und was hilft Kindern, wieder zur Ruhe zu
kommen?

Stefanie Rietzler im Interview mit Famido

Viele Eltern erleben, dass ihr Kind im Kindergarten oder in der Schule schein-
bar problemlos durch den Tag kommt und zu Hause plotzlich explodiert. Was
passiert da eigentlich?

Stefanie Rietzler: Wenn Kinder nach dem Kindergarten oder der Schule nach
Hause kommen, haben sie bereits ein umfangreiches Programm mit vielfalti-
gen Anforderungen hinter sich: Sie mussten friih aufstehen und ihre Mor-
genroutine in vorgegebenem Tempo abschlieBen, um pinktlich in der Klasse
anzukommen, ohne sich in ihrem geliebten Spiel zu verlieren. Sie haben
mehrere Stunden in einer Gruppe aus vielen Kindern verbracht, mussten das
Gewusel und den Larm ausblenden und hatten kaum RUckzugsmoglichkei-
ten. Im Sitzkreis oder Unterricht haben sie sich darum bemuht, zuzuhdren,
sich nicht ablenken zu lassen und sich an die geltenden Regeln zu halten.
Neben Tatigkeiten, die sie interessieren und ihnen Freude bereiten, mussten
sie sich zu Aufgaben Uberwinden, die ihnen schwerfallen, mit Frust umge-
hen, wenn sie nicht weiterkommen, und Ausdauer zeigen. Sie
mussten ihren Platz in der Gruppe finden, sich den Vergleichen mit %Nfg
Gleichaltrigen aussetzen, sich mit anderen auf das jeweilige Spiel N
oder Thema fur die nachste Gruppenarbeit einigen, Konflikte be-
waltigen und Kompromisse finden.

Dazu kommen viele Mini-Uberginge, die es zu bewiltigen galt:
Von zu Hause in den Schulbus oder auf den Schulweg, sich in
der Garderobe selbststandig umziehen, nun husch, husch ins
Klassenzimmer, rechtzeitig in die Pause und wieder zurlck,
dann vielleicht noch zum Turnen oder Schwimmen - vom Hort



ganz zu schweigen. Dazu kommen eine Menge Unterbrechungen: Vom freien
Spiel zurick in den Kreis kommen, auch wenn man das
Lego-Gebilde noch gar nicht fertiggebaut hat, eine Stillar-
beit unterbrechen, wenn man gerade endlich hineingefun-
den hat, weil die Lehrkraft genau in diesem Moment noch
etwas Zusatzliches erklaren méchte. Wenn wir uns anse-
hen, wie vielen Anforderungen Kinder bereits an einem Vor-
mittag gerecht werden muissen, wird schnell klar, wie viel
Selbstregulation das von ihnen verlangt. Wenn sie nach
Hause kommen, sind ihre Batterien deshalb oft einfach leer.
Dann reicht oft eine vermeintliche Kleinigkeit wie das ,fal-
sche Mittagessen® oder ein schiefer Blick des Geschwister-
chens, um das Fass zum Uberlaufen zu bringen.

Warum zeigen Kinder diese starken Emotionen haufig ausgerechnet bei ihren
engsten Bezugspersonen?

Stefanie Rietzler: FUr Kinder, die eine vertrauensvolle Beziehung zu ihren El-
tern aufgebaut haben, ist ihr Zuhause der sichere Hafen. Dort dirfen sie
loslassen und miuissen sich nicht mehr andauernd zusammenreif3en. Sie wis-
sen, dass sie mit all ihren Geflihlen — den schénen und den schwierigen -
daheim gut aufgehoben sind. Demnach zeigen sie uns hier, wie es ihnen
fernab der Erwartungen der AuBenwelt wirklich geht.

Heil3t das, Kinder lassen zu Hause bewusst alles raus?

Stefanie Rietzler: Nein, es bedeutet nicht, dass Kinder sich bewusst oder
aus bdsem Willen dafir entscheiden, sich in der Schule oder dem Kindergar-
ten zusammenzureiBen und zuhause absichtlich alles rauszulassen. Aber
wenn wir Erwachsenen ehrlich sind, verhalten wir uns doch oft ahnlich: Man
hatte einen stressigen Tag bei der Arbeit, ein schwieriges Elterngesprach in
der Schule oder ein kritisches Jahresgesprach mit der Chefin — und bemiht
sich um Contenance. Seiner schlechten Laune macht man oft erst Luft,
wenn man Zuhause ist. Dann nimmt man zum Beispiel die beilaufige Frage
der Partnerin, ob man den Briefkasten geleert hat, plotzlich furchtbar per-
sOnlich oder schnauzt die Kinder wegen einer Lappalie an.

Welche Rolle spielen Miidigkeit, Hunger, Reiziiberflutung und die noch nicht
vollstandig entwickelte Selbstregulation bei diesen Ausbriichen?

Stefanie Rietzler: Eine riesige! Hunger, Midigkeit und Reiz-
)/ Uberflutung schranken die Tatigkeit unseres Frontalhirns ein:
Das ist aber genau der Hirnbereich, der uns dabei hilft, un-
sere Geflihle zu regulieren, flexibel zu bleiben, Probleme
mit kihlem Kopf zu l6sen, anderen zuzuhdren und unsere
Impulse im Zaum zu halten. Zudem entwickelt sich unser
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prafrontaler Kortex erst nach und nach, er reift noch bis Mitte zwanzig aus.
Es ist daher ganz normal, dass jingere Kinder im Durchschnitt emotionaler
und impulsiver reagieren.

Gibt es Kinder, die fiir solche emotionalen Zusammenbriiche besonders anfal-
lig dafiir sind?

Stefanie Rietzler: Ja! Dazu gehoéren Kinder, die sehr reizoffen und sensibel
sind sowie solche, die stiarker zu Impulsivitat neigen als Gleichaltrige. Auch
introvertierten oder sehr schiichternen Kindern wird es in groBen Gruppen
schnell zu viel. DarUber hinaus zeigen sich starke emotionale Ausbriiche
nach der Schule auch besonders haufig bei Kindern im Autismus-Spektrum
oder mit ADHS. In manchen Fallen verstecken sich hinter Gefihlsexplosio-
nen nach dem Kindergarten oder der Schule auch unentdeckte Mobbingsitu-
ationen oder eine belastete Beziehung zur Lehrkraft.

Woran merken Eltern, dass ihr Kind nach Kindergarten oder Schule iiberreizt
oder einfach vollig erschopft ist?

Stefanie Rietzler: Diese Trennung halte ich ehrlich gesagt fiir etwas kiinst-
lich. Wichtig ist, dass wir als Eltern erkennen, dass es unserem Kind einfach
gerade zu viel ist und es nun Zeit und Raum braucht, um seine Batterien
wieder aufzuladen.

Warum kann selbst die Frage ,Wie war dein Tag?“ oder ,,Was habt ihr ge-
macht?“ in diesem Moment schon zu viel sein?

Stefanie Rietzler: Diese Frage ist lieb gemeint: Wir méchten Inte- )
resse zeigen und erfahren, wie es unserem Kind geht. Eines mei- /7 i)
ner Kinder sagte nach dem Kindergarten einmal zu mir: ,Mama,

ich hab heute schon so viel geredet. Ich mag jetzt grad nicht

mehr, dass du mich was fragst.” j

Viele Kinder mdchten nach einem wuseligen Tag zunachst ein- ' /Z)
fach nur ihre Ruhe haben: etwas Kleines essen, sich zurickzie- g
hen, ein Horspiel hdren, Lego bauen oder etwas malen. Oder sie miUssen
sich zunachst richtig austoben: auf dem Trampolin oder drauBBen mit dem
Fahrrad eine Runde drehen. Oft sind die Kinder abends im Bett eher bereit,
von ihrem Tag zu erzahlen.

Was brauchen Kinder direkt nach dem Nachhausekommen am meisten? Wie
kénnte ein Ubergang aussehen, der dem Kind hilft, herunterzufahren?

Stefanie Rietzler: Insbesondere reizoffene Kinder sind in der Gruppe oft so

abgelenkt, dass sie das Essen vergessen und sind beim Abholen bereits re-
gelrecht ausgehungert. Dann kann ein kleiner Snack fir den Heimweg schon
viel abfedern. Fiir den Ubergang hilft diese Haltung: ,,Du bist jetzt zu Hause,
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darfst dich entspannen und musst erst einmal gar nichts.” Das hei3t: wenn
moglich nicht gleich wieder Termine oder Freizeitverpflichtungen, keine so-
fortigen Fragen nach anstehenden Hausaufgaben oder Priifungen, kein Uber-
fallen mit neuen Anforderungen. Stattdessen: etwas essen, im eigenen
Tempo spielen dirfen, sich mit Musik oder einem Hérspiel zurlickziehen
kénnen oder sich bewegen dirfen.

Manche Kinder mdchten nach dem Kindergarten zunachst ihren emotionalen
Tank wieder aufflillen und lieben es, eingewickelt in eine Decke ein wenig
mit uns Eltern oder dem Haustier zu kuscheln oder etwas vorgelesen zu be-
kommen. Andere muissen sich kérperlich auspowern. Es ist hilfreich, wenn
wir neugierig beobachten und dadurch immer besser herausfinden, was un-
serem Kind dabei hilft, sich zu regulieren und Kraft zu tanken. Denn Kinder
sind hierbei sehr unterschiedlich.

Woran erkennen Eltern, ob ihr Kind Ruhe und Riickzug braucht oder sich aus-
powern sollte?

Stefanie Rietzler: Das lasst sich tatsachlich nicht so leicht einschatzen und
kann auch von Tag zu Tag variieren. Dass einem Kind gerade Bewegung und
Auspowern guttun kénnten, merkt man oft spatestens daran, dass Hande
oder FlBe deutlich unruhiger werden, es beginnt, sich mit den Beinen gegen
Stuhle oder das Sofa zu stemmmen, Gegenstiande herumzuwerfen oder zu ki-
cken oder plotzlich sehr viel lauter und wilder wird als sonst.

Wie sollten Eltern reagieren, wenn das Kind zu Hause schreit, weint, provo-
ziert, Geschwister angeht oder vollig aufgedreht ist? Was hilft in diesem Mo-
ment wirklich?

Stefanie Rietzler: Es ist duBBerst schwierig, emotionale
Ausbriiche zu stoppen, wenn die Situation bereits ge-
kippt ist. Deshalb ist es meist fur alle Beteiligten am
hilfreichsten, herauszufinden, wie sich die Ausbriiche
zumindest teilweise praventiv abfedern lassen. Anre-
gungen dazu haben wir bereits besprochen. Wenn Ge-
schwisterkinder sich nach Schule oder Kindergarten im-
mer wieder fetzen, bewahrt es sich in manchen Fami-
lien, ein Ritual einzufUhren, sodass die Kinder nach dem
Essen zunachst getrennt voneinander eine kleine Pau-
senzeit verbringen, zum Beispiel jeder im eigenen Zim-
mer. Wirken Kinder aufgedreht, ist der Aufenthalt im
Grinen oft entspannend.




Und wenn das Kind bereits mitten im emotionalen Ausbruch steckt?

Stefanie Rietzler: Explodiert das Kind, dirfen wir uns bewusst machen, dass
das kein personlicher Angriff auf uns ist. Explodiert ein Kind, ist sein Selbst-
regulations-Akku oft einfach leer. Dann hilft es, Reize zu reduzieren, ruhig zu
bleiben und gleichzeitig die eigenen Grenzen zu schitzen. Kinder kénnen
sich meist schneller beruhigen, wenn Erwachsene in dieser Situation so gut
wie moglich weitere Reize reduzieren: nicht auf das Kind einreden, sondern
moglichst wenig Sprache auf es einprasseln lassen. Ruhig bleiben, anstatt
selbst laut zu werden. Auf Augenhdhe gehen und sich vielleicht mit etwas
Abstand zum Kind setzen, je nachdem auch Kérperkontakt anbieten, wenn
das Kind das mdchte, anstatt von ihm zu erwarten, dass es einem in die Au-
gen schaut.

Wir kdnnen sagen: ,Ich sehe, dir ist gerade alles zu viel.“ Das hei3t aber
nicht, dass wir Grenzlberschreitungen einfach hinnehmen. Wir kénnen un-
sere Grenzen hochhalten: ,,Du darfst sauer sein. Aber ich lasse nicht zu,
dass du haust oder trittst. Hinde zu dir, FUBe auf den Boden’

Viele Eltern schaffen es selbst nicht immer, ruhig zu bleiben. Was hilft, wenn
man nach einem langen Tag auf ein voéllig liberreiztes Kind trifft und die eige-
nen Reserven ebenfalls aufgebraucht sind?

Stefanie Rietzler: Diese Situation kennen wir Eltern wohl alle, und es gibt
leider kein Patentrezept. Oft hilft dann die Frage an uns selbst: Wie machen
wir es uns jetzt so bequem und einfach wie moglich und reduzieren die An-
forderungen so gut es geht? Fir mich personlich heit das beispielsweise,
mir bewusst zu machen: Jetzt ist nicht der Moment, um Grundsatzdiskussi-
onen mit meinen Kindern zu fUhren; beispielsweise dartber, ,dass ein Kind
in diesem Alter seinen Rucksack doch wohl selbst tragen kénnen

misste“ oder ,zwei gesunde Beine habe, um nach Hause zu laufen®

Oder: Heute reicht meine Kraft nicht mehr, um ein
%j aufwandiges, ausgewogenes Essen zu ko-
) chen — dann gibt es zum Abendessen eben
ein schnelles Tiefkihlgericht. Und wer weiB3: Viel-
leicht gibt es ja auch Aktivitaten, die Eltern und Kind
gleichermaBen entspannen oder guttun?

Wann gehoren solche Reaktionen oder emotionalen Ausbriiche noch zu einer
normalen Anpassungsphase und wann sollten Eltern Unterstiitzung suchen?

Stefanie Rietzler: Insbesondere beim Eintritt in den Kindergarten oder eine
neue Klasse, kann es einige Wochen dauern, bis Kinder sich an die Gruppe,
die Regeln und Anforderungen gewdhnt haben. Auch in Phasen von Umbri-
chen oder erhéhter Belastung, beispielsweise bei einem Lehrkraftewechsel,



einer Trennung der Eltern oder einer prifungsintensiven Phase, kénnen wie-
der vermehrt emotionale Ausbriiche auftreten.

Hellhorig werden sollten Eltern, wenn ihr Kind Uber einen langeren Zeitraum
so aus dem Gleichgewicht geréat, dass es sich nach dem Kindergarten oder
der Schule kaum mehr erholt und nur noch selten fréhlich, aufgeweckt oder
spielfreudig wirkt. Beobachten die Eltern Uber den Tag hinweg Uberwiegend
eine gereizte, aggressive, traurige Grundstimmung, zieht sich das Kind mehr
und mehr zurlick oder klagt haufig Uber Bauch- oder Kopfschmerzen, sollte
der Schulpsychologische Dienst oder die Kinderdrztin beigezogen werden.
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