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Eltern helfen Ihren Kindern dagegen nicht, … 

… wenn Sie ihr Kind für die Trennung oder Scheidung verantwortlich machen. 

… wenn Sie ihr Kind gegen den anderen Elternteil aufbringen. 

… wenn Sie jemand anderen beauftragen, dem Kind die Trennung oder Scheidung 

mitzuteilen. 

… wenn Sie Fragen ihrer Kinder einfach ignorieren. 

Und zum Schluss: 

Sie als Eltern durchleben gerade eine Ihrer größten Krisen. Tun Sie sich also viel 

„Gutes“. 

• Holen Sie sich Hilfe (bei Zahnschmerzen gehen Sie ja schließlich auch zum Arzt). 

• Unternehmen Sie weiterhin Sachen, bei denen Sie früher Energie und gute Laune 

bekommen haben.  

• Wenn Sie sich überfordert fühlen oder nicht mehr weiter wissen, holen Sie sich 

Rat und Hilfe bei Freunden und Verwandten oder suchen Sie nach professionel-
ler Unterstützung. 
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Geben Sie ihren Kindern Sicherheit 

Bei Trennung oder Scheidung ihrer Familie verlieren Kinder und Jugendliche oft die 

Kontrolle über ihr Leben. Sie haben dann Gedanken wie: „Die wichtigsten Entschei-
dungen in meinem Leben geschehen ohne mich, ich habe keinen Einfluss auf sie.“ 

Deshalb ist folgendes wichtig: 

• Versprechen Sie nur, was Sie auch einhalten können; seien Sie verlässlich! 

• Lassen Sie Ihre Kinder soviel wie möglich selbst entscheiden. 

• Fördern Sie die Kontakte Ihre Kinder mit allen Verwandten oder engen Freunden, 
mit denen sie bisher Kontakt hatten. 

• Geben Sie Ihren Kindern soviel verlässliche Informationen wie möglich über ihr 

zukünftiges Leben. 

• Ermutigen Sie Ihre Kinder, Fragen zu stellen. Und gestatten Sie ihnen auch, Ärger, 

Wut oder Trauer zu zeigen! 

• Ermutigen Sie Ihre Kinder oder Jugendlichen, mit anderen zu reden, wenn es mit 

Ihnen nicht geht. 

• Erklären Sie so genau wie möglich, was Sie von Ihrem Kind in der neuen Situation 
erwarten. Aber fragen Sie es auch, was es sich von Ihnen wünscht. 

• Vertrauen Sie auf die Kooperationsbereitschaft Ihrer Kinder: „Wir sind alle in 
einer schwierigen Situation. Wir brauchen gegenseitige Hilfe.“ 

• Unterstützen Sie Ihre Kinder bei neuen Aktivitäten außerhalb der Familie. 

• Geben Sie Ihren Kindern Bücher über Trennung und Patchwork-Familien.

Trennung oder Scheidung ist ein schmerzlicher Schritt für Sie und für Ihren Partner. 

Besonders in der heißen Phase einer Trennung verlieren viele Eltern ihre Kinder aus 
dem Blick. Sie vergessen dabei, dass dies auch eine Lebenskrise für die Kinder ist. 

Bei der Trennung der Eltern zerbricht für die Kinder ihre vertraute Welt. Sie verste-

hen nicht, warum ihre Eltern „sich nicht mehr lieben“. Den Kindern wird buchstäb-
lich der Boden unter ihren Füßen weggezogen. 

Doch Sie können als Eltern Ihren Kindern helfen, die Krise der Trennung oder 
Scheidung besser zu meistern! Wenn Sie als Eltern respektvoll und achtsam mit-

einander und mit Ihren Kindern umgehen, schaffen Sie eine gute Grundlage dafür, 

dass Ihre Kinder gut durch diese Krise kommen. 

Geben Sie ihren Kindern Informationen 

• Lassen Sie alle Fragen zu, auch wenn Sie selbst noch keine Antwort wissen. Re-
den Sie so  offen und ehrlich wie möglich über Ihre Krise. 

• Geben Sie Ihren Kindern (altersabhängig) so viel Informationen wie möglich. 
Aber erklären Sie nicht zu ausführlich. Die Beweggründe gehen nur Sie und Ihren 

Partner etwas an, nicht Ihre Kinder. 

• Sagen Sie jedem Kind einzeln, klar und deutlich: „Du bist nicht schuld! Es hat 
nichts mit dir zu tun!“ Und wiederholen Sie das ruhig nach ein paar Wochen. 

• Sprechen Sie mit Ihren Kindern gemeinsam darüber. Überlegen Sie sich zuvor, 
was, wie, wo und wann Sie sprechen. 

Geben Sie ihren Kindern Zeit und Aufmerksamkeit 

• Übergehen Sie Fragen Ihres Kindes nicht. 

• Achten Sie respektvoll darauf, ob Ihr Kind sich zurückzieht oder isoliert. Beob-

achten Sie also eher und insistieren Sie nicht. 

• Wenn Ihr Kind keinen Schmerz und keine Trauer zeigt, heißt das nicht, dass alles 

in Ordnung ist. 

• Nähren Sie keine falschen Hoffnungen, etwa dass Vater und Mutter wieder zu-

sammen kommen. 


