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Merkblatt zur sozio-emotionalen Entwicklung von Kindern und Jugendlichen

Die sozio-emotionale Entwicklung verbindet soziale und emotionale Fahigkeiten und ist wichtig fir die
gesunde Reifung von Kindern und Jugendlichen. Sie entwickelt sich (iber die ganze Kindheit und Jugend
bis ins junge Erwachsenenalter. Die sozio-emotionalen Fahigkeiten werden dabei hauptsachlich durch
das Beobachten und Interagieren mit anderen Personen erworben.

@@ Kinder, die inre eigenen Gefiihle, Starken und Werte gut kennen, handeln selbstbewusster
und sind eher davon Uberzeugt, Herausforderungen aus eigener Kraft bewaltigen zu kdnnen.

Sie lernen, ihre Emotionen zu kontrollieren, Impulse zu steuern, sich Ziele zu setzen und
@ konzentriert zu bleiben. Gleichzeitig entwickeln sie Verstandnis fur andere, erkennen deren
Gefuhle und nehmen Rucksicht.

! L(:J) I Sie lernen, Probleme einzuschétzen, faire Entscheidungen zu treffen und passende Lésun-
ﬁ gen zu finden. Auch Freundschaften und Beziehungen werden durch Zuhéren, Teilen, Kon-
fliktldsung und gegenseitige Hilfe gestarkt.

n Wie diverse Studien zeigen konnten, profitieren Kinder, die diese Fahigkeiten gezielt lernen,
-’ langfristig: Sie haben stabilere Beziehungen, zeigen weniger problematisches Verhalten und
fihlen sich sicherer im Umgang mit sich selbst und anderen.

Die Entwicklung von Kindern und Jugendlichen wird von vielen Faktoren beeinflusst. Wichtig sind vor
allem die Qualitat der frihen Beziehungen — wie liebevoll und verlasslich diese sind — sowie die Sozia-
lisation, also das Lernen von Regeln, Werten und Umgangsformen in der Gesellschaft. Familie, Freunde
und Gleichaltrige spielen ebenfalls eine grofte Rolle. Auch die psychische Gesundheit, Stress, das Tem-
perament des Kindes, kulturelle Einflisse und verbreitete Rollenbilder pragen, wie Kinder sich entwi-
ckeln und verhalten.

Zentral ist, dass die sozio-emotionalen Fahigkeiten von grosser Bedeutung flir das Leben von Kindern
und Jugendlichen sind und stark durch das Umfeld beeinflusst werden kénnen. Sie werden durch Be-
ziehungen und Erfahrungen mit anderen gepragt und kénnen durch Unterstitzung gezielt geférdert
werden. Das folgende Merkblatt bietet hierzu einen Uberblick und zeigt mdgliche Ansatze zur Starkung
der sozio-emotionalen Fahigkeiten auf.
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Die folgende Tabelle bietet einen Uberblick (iber die sozio-emotionalen Entwicklungsphasen von Kin-
dern. Sie kann dabei helfen einzuschatzen, ab welchem Alter bestimmte Fahigkeiten typischerweise
erwartet werden konnen. Dabei ist zu beachten, dass sich Kinder unterschiedlich entwickeln und indivi-
duelle Unterschiede ganz normal sind.

Sozio-emotionale Entwicklungsphasen nach Alter — Eine Ubersicht:

Grundemotionen wie Freude, Uberraschung, Ekel, Angst, Wut und Traurigkeit entwickeln sich
Teilen Emotionen mittels Gesichtsausdrucks oder Lautdusserungen ihrer Umwelt mit

Erstes e Emotionen anderer werden wahrgenommen, eigene kdnnen noch nicht selbststandig reguliert wer-
Lebens- den (Co-Regulation)
jahr e Erkennen sich selbst noch nicht (z.B. im Spiegel)
e Zeigen Freude an anderen Kindern und reagieren auf diese
e Erste Formen des Lernens durch Nachahmen anderer Kinder oder Erwachsenen beginnen
e Lernen, einfache Emotionen zu benennen und beginnen, ihre Geflihle zunehmend selbststandig
zu steuern
o Erste selbststandige Strategien zur Beruhigung (Selbstablenkung, Selbstinstruktion) entwickeln
1 bis 3 sich und mit Fortschreiten der Sprachentwicklung kann vermehrt um Hilfe gebeten werden
Jahre e Erkennen, dass sie eigenstandige Personen sind und sich von anderen unterscheiden
(Vorschul- | ¢  Beginnen zu verstehen, dass Wiinsche und Geflihle Handlungen beeinflussen kénnen
alter) e Lernen durch Nachahmen, Beobachten und durch Anleitung von Erwachsenen, was in ihrem Um-
feld erlaubt und richtig ist
e Beziehungen zu den Eltern und anderen Bezugspersonen werden gefestigt und soziale Interaktio-
nen mit Gleichaltrigen gewinnen an Bedeutung
e Emotionen wie Schuld, Stolz, Scham und Neid kommen hinzu und die Fahigkeit Empathie zu emp-
finden, entwickelt sich
e Erkennen, dass Geflihle und Gedanken das eigene Verhalten und das anderer beeinflussen
e Verstehen, dass man manchmal Gefiihle ausdriickt, die nicht immer der wahren Emotion entspre-
4 bis 6 chen und lernen Gefiihle zu verbergen, vorzutauschen oder an Situationen anzupassen (erst mit
Jahre ca. 6 Jahren)
(Kindergar- | ¢ Lernen zunehmend, ihre Geflihle bewusst zu benennen, zu steuern und schwierigere Emotionen
tenalter) (wie Angst oder Traurigkeit) zuverlassig zu erkennen
e Lernen, dass andere Menschen eigene Gedanken und Gefiihle haben (Theory of Mind)
e Erste Freundschaften werden aufgebaut
e Lernen zu teilen, soziale Regeln einzuhalten und Konflikte werden zunehmend angemessener ge-
16st
e Lernen, ihre Emotionen immer mehr durch Gedanken, Problemlésen oder Ablenkung zu regulieren
7 bis 12 e Beginnen sich mit andereq zu vergleichen.und er_wtwickeln ein stabileres Selbstbild
Jahre . Freundschaften werden.W|cht|ger und.vertlefen sich . o
(Primar- » Verstehen die Perspektiven anderer immer besser und wissen, dass Menschen unterschiedlich
schulalter) fuhleq und denken" konpen .(Perspektlvenubernahme) . o .
e Moralisches Verstandnis wachst: erkennen Regeln, Fairness und was richtig oder falsch ist, auch
ohne Aufsicht
e Emotionen sind starker, die Ausldser andere als in der Kindheit und die gelernten Regulationsstra-
tegien sind teilweise schwer greifbar
e Jugendliche beginnen abstrakter zu denken, was ihnen erlaubt, verschiedene Selbstbilder zu ent-
13 bis 18 wickeln (z.B. das Selbst in der Schule, das Selbst zu Hause, das Selbst mit Freunden)
Jahre e Erleben Schwierigkeiten die verschiedenen Selbstbilder zu vereinen (ldentitatskrise)
(Oberstu- e Erste Liebesbeziehungen entstehen
fenalter) e Autonomie (Selbststandigkeit) wird zunehmend wichtiger
e Perspektiven anderer werden systematisch verstanden und verglichen
e Moralisches und soziales Urteilsvermdgen werden differenziert: sie erkennen soziale Normen und
personliche Entscheidungen
e Emotionale Kompetenzen wie Erkennen, Ausdriicken und Regulieren von Emotionen sind ausge-
. reift
]:hbrf 25 e Sozio-emotionale Fahigkeiten sind weitgehend ewtwickelt
(junges Er- e Das Selbstbild ist nun stimmig, die eigene Identitat gefestigt
wachse- e Soziale Beziehungen und moralische Entscheidungen werden souveran bewaltigt
nenalter) e Der Teil des Gehirns (Frontallappen) — welcher u.a. fir das Planen, Organisieren, Konzentrieren,
Flexibel handeln und Kontrolle von Impulsen zusténdig ist (Exekutive Funktionen) — ist erst mit ca.
25 Jahren vollstédndig entwickelt
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Starkung der sozio-emotionalen Entwicklung

Die unten aufgefiihrten Tipps und Tricks sollen als Anregung dienen und konzentrieren sich vor allem
auf die Foérderung emotionaler Fahigkeiten, da diese die Grundlage fir viele soziale Kompetenzen bil-
den.

Soziale Fahigkeiten werden Uberwiegend im Kontakt mit anderen Menschen erworben und durch ge-
meinsame Erfahrungen im Alltag entwickelt. Deshalb gibt es hierfir weniger konkrete Handlungsemp-
fehlungen. Grundsétzlich leisten Erwachsene einen wichtigen Beitrag, indem sie Kinder und Jugendli-
che begleiten, unterstiitzen, als Vorbilder wirken und Gelegenheiten fiir soziale Erfahrungen schaffen.

Tipps und Tricks:

®

« Eine unterstiitzende Atmosphare schaffen, welche einen Umgang mit der gesamten Bandbreite an
Gefuhlen erlaubt.

e Fuhren Sie Gesprache Uber angenehme und unangenehme Geflhle, sowie dariiber welcher
Ausdruck von Emotionen unter welchen Bedingungen angebracht ist.

e Zeigen Sie lhre Geflihle offen und leben Sie einen angemessenen Umgang mit angenehmen
und unangenehmen Emotionen vor. Dies hilft dem Kind von lhnen zu lernen.

e Die Botschaft sollte sein: «Deine Geflihle sind in Ordnung — die angenehmen wie die unange-
nehmen». So erméglicht man dem Kind oder Jugendlichen einen positiven Zugang zum Aus-
druck und Verstandnis seiner eigenen und der Emotionen anderer.

% (Aktiv) Interesse fir die Gefluhle des Kindes oder Jugendlichen zeigen und sensibel auf deren emo-
tionalen Bedirfnisse und Gefiihlsdusserungen eingehen.

e Versuchen Sie wahrzunehmen, wie sich das Kind oder der Jugendliche gerade flihlt — versetzen
Sie sich in seine Situation hinein — und nehmen Sie seine Gefiihle ernst («Ich sehe, dass dich
das traurig machty).

o Nehmen Sie sich Zeit fur Gesprache, begegnen Sie dem Kind oder Jugendlichen mit Mitgefuhl
und Verstandnis, héren Sie aufmerksam zu und begegnen Sie dem Gesagten wertschatzend,
ohne seine Gefluhle zu berichtigen, umzudeuten oder abzusprechen.

Hilfreich sind z.B. Satze wie:

- «lch verstehe, dass dich das belastet. Das darfst du ruhig fiihlen»

- «lch sehe, dass dich das gerade sehr beschéftigt. Willst du dariiber reden?»

- «lch merke, dass es gerade frustrierend fiir dich ist. Wollen wir zusammen schauen, wie es
leichter geht?» oder «Kann es sein, dass du gerade unsicher bist oder dir das nicht zu-
traust? Lass uns liberlegen, wie es einfacher fiir dich wird»

¢ Machen Sie die Gefihle sichtbar: manchmal kann es helfen mittels Bilder, Skalen oder Figuren
Uber Geflihle zu sprechen, um den Ausdruck und das Verstandnis von Emotionen zu starken.

e Je nach dem, was das Kind oder der Jugendliche gerade braucht, kdnnen Sie Nahe, Trost oder
Unterstlitzung anbieten — Fragen Sie bei Unsicherheiten nach, was dem Kind in dieser Situation
helfen wirde.

®,

« Selbststandigkeit des Kindes bei der Regulation seiner Emotionen férdern.

o Helfen Sie dem Kind seine Gefilhle, die es erlebt zu benennen (z.B. «Du wirkst gerade wiitend»)

e Uben Sie gemeinsam konstruktive Strategien zur Emotionsregulation ein (z.B. Atemiibungen
durchfiihren, das Gesprach mit anderen suchen oder sich Hilfe holen, Musik héren, Sport ma-
chen, und so weiter).

e Leben Sie Strategien zum Umgang und Regulation der eigenen Emotionen vor (z.B. «Ich bin

gerade gestresst, deshalb muss ich kurz tief durchatmeny).
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e Ubergeben Sie schrittweise die Verantwortung dem Kind oder Jugendlichen (Von: «Komm, wir
atmen die Wut zusammen weg», Zu: «Was kénnte dir jetzt in dieser Situation helfen?»).

e Helfen Sie dem Kind zu lernen unangenehme Gefiihle auszuhalten — dies starkt die Frustrati-
onstoleranz, férdert die Akzeptanz von bestimmten Gefluhlen und zeigt, dass diese nicht fur im-
mer bleiben, sondern kommen und gehen.

v

‘:/v Fur andere Sorgen beginnt bei sich selbst.

e Kinder und Jugendliche in starken Emotionen zu begleiten kann herausfordernd sein. Damit man
angemessen Unterstltzen kann, ist es sehr wichtig, dass es einem selbst gut geht.

e Versuchen Sie nicht aus dem Affekt zu handeln, sondern erst zu reagieren, wenn Sie selbst ruhig
und in der Lage dazu sind.

e Gestehen sie sich und dem Kind eigene Fehler ein und reflektieren Sie diese — niemand ist
perfekt.

f" % Holen Sie sich Unterstitzung bei eignen Unsicherheiten.

n

e Maogliche Anlaufstellen fiir Unterstiitzung sind z.B.:

Schulpsychologischer Dienst Bezirk Affoltern

- Schulsozialarbeit

- Erziehungsberatung des Kinder- und Jugendhilfezentrum (kjz) im Bezirk Affoltern
- CONTACT - Jugendberatung Bezirk Affoltern

- Kinderarzt

Weitere hilfreiche Webseiten und Artikel

« Forderung der sozio-emotionalen Kompetenz im Kindergartenalter:
https://www.betzold.ch/blog/sozial-emotionale-kompetenzen-foerdern/?srsltid=Afm-
BOorFhjYgGkHLKaGH8aaU6o07tYU7Y4{50mD_ YYE2HdZ6E4mew1gm1

% «Gemeinsam starker dank Sozialkompetenz» - Ein Artikel der ProJuventute (2024):
https://www.projuventute.ch/de/eltern/entwicklung-gesundheit/sozialkompetenz

¥ «Emotionen sind wunderbar — wenn wir sie regulieren kénneny - Ein Artikel der ProJuventute
(2026):
https://www.projuventute.ch/de/eltern/entwicklung-gesundheit/emotionsrequlation

+ Die Akademie fir Lerncoaching von Fabian Grolimund und Stefanie Rietzler:
https://www.mit-kindern-lernen.ch/
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Kinderbiicher und Filme zur Starkung der sozio-emotionalen Entwicklung:

WUT, -

wofiir bist du

denn gut?

Vertrau miy,

f\[}iﬁqﬁ q'le_
Traurigkeit
S BAND 3

Du bist also meine Angst? —
von Elisa Eckartsberg (2021,
Juniek Verlag)

Altersempfehlung: ab 4 Jahren

Wut, wofiir bist du gut? —
von Elisa Eckartsberg (2022,
Juniek Verglag)

Altersempfehlung: 5 bis 12
Jahre

Das kleine Wir -
von Daniela Kunkel
(2016, Carlsen Ver-

lag)

Altersempfehlung: 4
bis 7 Jahre

Streit! Und nun? -
Das artgerechte-Bil-
derbuch von Nicola
Schmidt (2025,
Ravensburger Ver-
lag GmbH)

Altersempfehlung: 3
bis 6 Jahre

Vertrau mir, fliistert die Trau-
rigkeit — von Elisa Eckarts-
berg (2023, Juniek Verlag)

Altersempfehlung: 5 bis 11
Jahre

MiTfiihIBuch — von
Elisa Eckartsberg
(2025, Juniek Ver-

lag)

Altersempfehlung: 8
bis 12 Jahre

Oh Freude! Zum Gliick hab
ich auch dich! — von Elisa
Eckartsberg (2024, Juniek
Verlage)

Altersempfehlung: 4 bis 11
Jahre

Alles steht Kopf - Film
(2015, Pixar)

Riley, ein 11-jahriges Mad-
chen, zieht mit ihrer Familie
nach San Francisco, was ihre
Emotionen wortwortlich durch-
einanderbringt

Altersempfehlung: ab 6 Jahren

Luca — Film (2021,
Disney)

Ein Film Gber das
Anderssein, Freund-
schaft und das Fin-
den seines eigenen
Weges mit viel Hu-
mor und Charme

Altersempfehlung:
ab 6 Jahren

Alles steht Kopf 2
— Film (2024, Pixar)

Riley ist jetzt ein
Teenager und mit
Beginn der Pubertat,
kommen plétzlich
ganz neue Emotio-
nen auf und versu-
chen die Kontrolle
zu Ubernehmen

Altersempfehlung:
ab 6 Jahren
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