PADAGOGISCHE IMPULSE

fir das Pbenteuer Familie

EMOTIONALE ERSTE HILFE — WAS DAS EIGENTLICH IST UND WARUM ES UNS ALLE BETRIFFT

Zu Hause findet man oft einen Erste-Hilfe-Koffer fiir korperliche Verletzungen - doch was ist mit einem Koffer fir
seelische Wunden? Krisen sind nicht nur Herausforderungen, sondern auch Chancen fiir positive Veranderungen im
Familienleben. Sie bieten die Mdglichkeit, als Familie enger zusammenzuwachsen, die Kommunikation zu starken und
Beziehungen zu vertiefen. Egal, ob es um Streitigkeiten unter Geschwistern, Schulstress oder schwere
Schicksalsschldge geht, es ist stets wichtig, diese ernst zu nehmen.

Alltagliche Herausforderungen wirken sich auf unser emotionales Wohlbefinden aus und kénnen die Dynamik
innerhalb der Familie beeinflussen.

Was ist Emotionale Erste Hilfe?

Emotionale Erste Hilfe, kurz EEH, ist ein Konzept, das darauf abzielt, alltdgliche seelische Verletzungen zu erkennen
und gezielt damit umzugehen. Es richtet sich an alle, die im Alltag mit emotionalen Belastungen konfrontiert sind, und
betont, dass wir ebenso sorgfaltig mit seelischen Verletzungen umgehen sollten, wie mit korperlichen. Wenn wir uns
zum Beispiel erkalten oder verletzen, handeln wir schnell, um eine Verschlimmerung zu verhindern. Doch bei
emotionalen Belastungen fehlt oft das Bewusstsein fiir die Notwendigkeit solcher MaBnahmen. Die EEH stellt uns
wertvolle Werkzeuge zur Verfligung, um auch mit seelischen Wunden besser umgehen zu kénnen.

Gerade im Familienalltag bietet EEH praktische Ansatze, um kleine Verletzungen friihzeitig zu erkennen, anzunehmen
und zu heilen, bevor sie sich vertiefen und zu groRen Belastungen flihren. So wie ein Pflaster eine kleine Wunde
schiitzt, sollen auch Techniken der emotionalen Selbstflirsorge dazu beitragen, dass negative Gefiihle langfristig weder
unser Wohlbefinden noch die Harmonie innerhalb der Familie stéren.

Zuhoren statt Losen

Ein zentraler Bestandteil der Emotionalen Ersten Hilfe ist das aktive Zuhoren, anstatt gleich Losungen anzubieten.
Gerade Eltern mochten oft schnell die Probleme ihrer Kinder |6sen, aber das bloRe Zuhdren schafft ein Gefiihl der
Akzeptanz und des Verstdndnisses, das oft heilender wirkt, als schnelle Antworten. Zuhéren signalisiert, dass die
Geflihle des Gegenlibers wichtig sind und ernst genommen werden, was bei der Verarbeitung emotionaler
Verletzungen entscheidend sein kann.

Selbstfiirsorge nicht vergessen

In Zeiten emotionaler Belastung ist es essenziell, die Selbstfiirsorge nicht zu vernachlassigen. Nur wenn wir gut fiir uns
selbst sorgen, kdnnen wir auch fir andere da sein. Dies bedeutet, dass sowohl Eltern als auch Kinder lernen sollten,
auf ihre eigenen Bedirfnisse zu achten. RegelmaRige Erholungsrdume sind wichtig fir unser emotionales
Wohlbefinden. Nur wenn wir uns selbst starken, konnen wir anderen in herausfordernden Situationen beistehen.
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