
INFO. Vor kurzem hat Ihr Kind ein Unglück miter-
lebt. Manche Kinder kommen schnell darüber hin-
weg, andere brauchen längere Zeit und reagieren 
mit psychischen oder körperlichen Symptomen. 
Wir möchten Sie mit diesem Infoblatt darüber in-
formieren, welche Reaktionen möglicherweise auf-
treten und wie Sie damit umgehen können.

MÖGLICHE REAKTIONEN
Jedes Kind reagiert auf belastende Erfahrungen an-
ders. Ihr Kind kann sich in den nächsten Tagen bei-
spielsweise unwohl oder müde fühlen, unruhig, ner-
vös oder ängstlich sein, gereizt, aggressiv oder auf 
andere Weise „verändert“. Ihr Kind mag möglicher-
weise nicht wie üblich essen, kann sich nicht konzen-
trieren, nicht einschlafen oder hat immer wieder-
kehrende Albträume.
Häufig spielen Kinder, die ein Unglück miterlebt ha-
ben, diese Erfahrung spielerisch nach („posttrauma-
tisches Spiel“) oder zeigen ein Vermeidungsverhal-
ten. Das bedeutet, sie versuchen allem, was sie an 
das Geschehene erinnern könnte, aus dem Weg zu 
gehen.
Einige Kinder zeigen Verhaltensweisen, die ihrem 
Entwicklungsstand eigentlich nicht mehr ange-
messen sind. Auf einmal sind sie wieder besonders 
anhänglich, reagieren heftig auf Abschieds- und 
Trennungssituationen oder sprechen wieder in Ba-
bysprache. Manchmal kann es auch sein, dass Kinder 
wieder einnässen oder einkoten. Andere körperliche 
Symptome können ebenfalls auftreten, zum Beispiel 
Übelkeit, Bauch- oder Kopfschmerzen.

Wichtig: All diese Reaktionen sind grundsätzlich 
typische und somit normale Reaktionen auf außer-
gewöhnliche Ereignisse. Sie können auftreten, sie 
müssen es aber nicht. Sie treten individuell sehr 
unterschiedlich auf. Wenn sie auftreten, zeigt dies 
einfach, dass das Erlebte nachwirkt und sich Ihr Kind 
damit auseinandersetzt. Wenn Ihr Kind in diesem 
Zeitraum angemessene Unterstützung durch wichti-
ge Bezugspersonen erfährt, werden solche Reaktio-
nen in den meisten Fällen nach wenigen Tagen oder 
Wochen auch wieder abklingen.

WAS SIE TUN KÖNNEN
Unterstützen Sie Ihr Kind mit aufmerksamer, liebe-
voller Zuwendung und Besonnenheit. Vor allem ge-
ben Sie ihm Zeit, das Geschehene zu verarbeiten und 
sich davon zu erholen. Hier einige Hinweise:

	f Lassen Sie Ihr Kind in den nächsten Tagen mög-
lichst nicht allein. Oft ist es schon eine große 
Hilfe, wenn eine vertraute Bezugsperson in der 
Nähe ist. Manchmal kann es auch sinnvoll sein, 
Ihr Kind auf eigenen Wunsch vorübergehend in 
Ihrem Bett schlafen zu lassen.

	f Ein strukturierter Tagesablauf mit festen Schlaf- 
und Essenszeiten gibt Halt und Sicherheit. Achten 
Sie darauf, dass Gewohntes möglichst beibehal-
ten wird und halten Sie Absprachen und Zusagen 
jetzt ganz besonders zuverlässig ein.

	f Sprechen Sie mit Ihrem Kind über das Ereignis, 
wenn es dies wünscht. Hören Sie aufmerksam 
und geduldig zu, wenn es von dem Erlebten er-
zählt, auch wenn es sich wiederholt. Drängen Sie 
Ihr Kind aber nicht und fragen Sie es nicht aus.

	f Wenn Ihr Kind Fragen zu dem Ereignis stellt, be-
antworten Sie diese offen und ehrlich. Selbstver-
ständlich dürfen Sie dabei auch zugeben, wenn 
Sie etwas selbst nicht wissen. Sie können aber ge-
meinsam überlegen, wer Ihnen die gewünschte 
Antwort geben kann.

UMGANG MIT EXTREMEN EREIGNISSEN

LÄNGERFRISTIGE REAKTIONEN

Psychische bzw. emotionale Reaktionen sind in 
den ersten Tagen und Wochen nach einem Extrem-
ereignis normal. Wenn sie jedoch sehr stark ausge-
prägt sein sollten, sehr belastend sind oder mehr 
als zwei Monate anhalten, ist es empfehlenswert, 
psychologische und/oder medizinische Beratung in 
Anspruch zu nehmen. Dies ist besonders dann rat-
sam, wenn sich das Verhalten von (jungen) Men-
schen plötzlich ändert, es bspw. Schwierigkeiten 
gibt, das Haus zu verlassen oder der (reguläre) 
Schulbesuch schwierig wird oder ganz ausbleibt.
Manchmal tritt eine Verhaltensänderung auch 
stärker verzögert auf. Daher sollten Eltern ihre 
Kinder in den Monaten nach einem Extremereig-
nis besonders im Blick behalten. Lassen Sie sich bei 
Bedarf zu Unterstützungsmöglichkeiten beraten.
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	f Wenn Ihr Kind Schuldgefühle zeigt, ohne dass es 
einen objektiv erkennbaren Grund gibt, sagen Sie 
ihm ausdrücklich, dass es nicht für das Ereignis 
verantwortlich ist. Erläutern Sie die tatsächlichen 
Ursachen des Geschehens, so dass Ihr Kind diese 
auch selbst verstehen und nachvollziehen kann.

	f Schützen Sie Ihr Kind vor einer zu intensiven 
Medienberichterstattung über das Geschehene. 
Immer wieder mit bestimmten Bildern und Schil-
derungen konfrontiert zu werden, kann zusätzlich 
belasten.

	f Fragen Sie Ihr Kind, ob es das Erlebte aufschrei-
ben oder aufmalen möchte.

	f Unterstützen Sie dabei, dass Ihr Kind sich körper-
lich betätigt und möglichst viel Zeit an der fri-
schen Luft verbringt. Eine gesunde Ernährung ist 
immer wichtig, insbesondere jetzt.

	f Unternehmen Sie gemeinsame Aktivitäten, die 
Ihrem Kind üblicherweise auch früher Freude be-
reitet haben.

	f Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind Zeit mit Großel-
tern, Freunden oder anderen vertrauten Perso-
nen verbringen kann, die es gerne mag.

	f Wenn Sie ebenfalls von dem Unglück betroffen 
sind: Verheimlichen Sie Ihre eigene Betroffenheit 
nicht, sondern sprechen Sie ganz offen darüber. 
Helfen Sie Ihrem Kind zu verstehen, warum Sie 
auch selbst so reagieren, wie Sie es tun.

	f Zeigen Sie Geduld und Verständnis für die ge-
nannten Reaktionen und nehmen Sie Ihr Kind mit 
seinen Bedürfnissen ernst.

	f Informieren Sie auch die Lehrkräfte Ihres Kindes 
darüber, was geschehen ist.

WEITERE UNTERSTÜTZUNG
Manche Kinder sind nach einem Unglück besonders 
belastet. In bestimmten Situationen kann deshalb 
eine spezielle fachliche Hilfe notwendig sein. Dies ist 
zum Beispiel dann der Fall, wenn

	f die beschriebenen körperlichen oder psychischen 
Reaktionen Ihres Kindes längere Zeit anhalten 
oder sehr stark ausgeprägt sind,

	f die Leistungen Ihres Kindes in der Schule dauer-
haft nachlassen,

	f Ihr Kind sich plötzlich ständig mit Ihnen, seinen 
Freunden oder anderen Menschen aus seinem 
Umfeld streitet oder

	f Sie aus anderen Gründen den Eindruck haben, 
dass Ihr Kind sich deutlich verändert hat.

Hinweis: Bundesweit gibt es eine Reihe von Perso-
nen und Institutionen, die Sie in diesem Fall sehr 
kompetent und professionell unterstützen können. 
Dazu gehören zum Beispiel Traumaambulanzen, nie-
dergelassene und psychotraumatologisch geschulte 
Kinderpsychotherapeuten sowie spezialisierte Not-
fallseelsorge- und Kriseninterventionsteams. Auch 
Ihre Kinderärztin bzw. Ihr Kinderarzt kann eine erste 
Ansprechperson sein. Scheuen Sie sich nicht, um Rat 
zu fragen!

AKUTE UNTERSTÜTZUNG FÜR ELTERN

Telefonseelsorge
	f 116 123 
	f anonym, kostenfrei, Möglichkeit der Chat- oder 

Mailberatung
	f Telefonberatung: täglich 24 Stunden 
	f https://www.telefonseelsorge.de/

Elterntelefon „Nummer gegen Kummer“
	f 0800 111 0 550
	f anonym, kostenfrei
	f Telefonberatung: MO–FR 9–17 Uhr; 

DI & DO 9–19 Uhr
	f https://www.nummergegenkummer.de/eltern-

telefon.html 

Informieren Sie sich zudem auf den Seiten 
Ihrer Gemeinde, Ihres Landkreises bzw. auf den 
Internetseiten des Landes Sachsen-Anhalt über 
örtliche Familienberatungsstellen. Eine weitere 
Anlaufstelle ist die Schulpsychologische Beratung 
im Landesschulamt. Die Kontaktdaten erhalten Sie 
über die Schule Ihres Kindes. 

QUELLE: Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Ka-
tastrophenhilfe (2018). Wenn du ein Unglück miterlebt 
hast… Informationen für Jugendliche. www.bkk.bund.de
Verantwortlich für den Inhalt: Prof. Dr. Harald Karutz,  
www.notfallpaedagogik.de

WEITERE INFORMATIONEN 
ZUM THEMA PSYCHISCHE 
GESUNDHEIT:
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https://lsaurl.de/76G67t



