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 Vorwort   

„ Kinder müssen mit den  
Erwachsenen viel Geduld haben.“ 

Antoine de Saint-Exupéry

Liebe Eltern

Die ersten Lebensjahre deines Kindes sind eine spannende Entdeckungsreise – für 
dich ebenso wie für dein Kind. Vom Baby über das Kleinkind bis hin zum Vorschul-
alter vergeht die Zeit wie im Flug, und bald steht ein neuer Meilenstein bevor: der 
Kindergarten. Für dein Kind bedeutet das einen grossen Schritt in Richtung Selbst-
ständigkeit, während du dich vielleicht zum ersten Mal in der Herausforderung des 
Loslassens wiederfindest.

Dieser neue Lebensabschnitt bringt für euch als Familie viele Veränderungen mit 
sich. Der Tagesablauf bekommt feste Strukturen, und dein Kind wird vermehrt 
eigene Erfahrungen sammeln, Beziehungen knüpfen und sich selbst immer besser 
kennenlernen. Themen wie Erziehung, soziale Eingliederung sowie die geistige und 
körperliche Entwicklung gewinnen zunehmend an Bedeutung.

Dieser Ratgeber möchte dich dabei unterstützen, diesen Übergang gemeinsam mit 
deinem Kind gut zu gestalten. Die Texte wurden von Fachpersonen aus verschie-
denen Bereichen verfasst, um dir wertvolle Impulse und hilfreiche Tipps zu bieten. 
Ergänzend dazu findest du auf unserer Website www.letsfamily.ch viele weitere 
Informationen rund um die Themen Kind und Familie – von Erziehung über Ernäh-
rung bis hin zur Entwicklung.

Dennoch gilt: Kein Ratgeber kann dir alle Antworten liefern, die für euch individuell 
passen. Die wichtigste Stimme bleibt immer deine eigene – abgestimmt mit deiner 
Familie und im Sinne deines Kindes. Finde die Lösungen, die für euch stimmig sind, 
und gestalte diesen Lebensabschnitt so, dass er für euch alle bereichernd wird.

Ich wünsche dir und deiner Familie von Herzen beste Gesundheit, viel Freude und 
eine Extraportion Gelassenheit, um diese spannende Zeit bewusst zu erleben. 
Und vergiss nicht: Das Wichtigste ist die Liebe, die du deinem Kind schenkst. 
Denn Kinder, die Liebe erfahren, wachsen zu Erwachsenen heran, die diese Liebe 
weitergeben.

Herzlichst,
Dominik Wey
Geschäftsleiter Present-Service
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1.1  Entwicklung

«Kinder und Uhren dürfen nicht ständig auf-
gezogen werden. Man muss sie auch gehen 
lassen» (Jean Paul). Jedes Kind «tickt» ein 
bisschen anders und braucht seine Zeit zur 
optimalen Entwicklung. 
Das Kind hat am Anfang als Bezugspunkt 
nur sich selbst und es glaubt, dass alle Din-
ge seiner Umgebung mit den gleichen Fähig-
keiten ausgestattet sind, wie es selbst. So 
kann auch ein Tisch böse sein, weil man sich 
daran gestossen hat. Im Alter von 4–5 Jah-
ren wird es dem Kind möglich, sich vorzu-
stellen, dass andere Menschen nicht gleich 
fühlen und auch nicht immer den glei-
chen Wissensstand haben, wie es selbst. Es 
merkt, dass man jemanden täuschen kann 
und probiert das auch aus. Jetzt verlieren 

Märchenfiguren für das Kind nach und nach 
ihren Wirklichkeitscharakter. Es beginnt, 
den Zusammenhang von Ursache und Wir-
kung zu verstehen. Die Eltern merken, dass 
das Kind zugänglich wird für vernünftige 
Argumente. 

Zeitempfinden
Kinder erleben Zeiträume anders als 
Erwachsene. Das Zeitempfinden wird beein-
flusst von der Intensität der Beschäftigung. 
In einem Versuch forderte man Vorschul-
kinder auf, während 15 Sekunden Striche in 
eigenem Arbeitstempo auf ein Blatt Papier 
zu zeichnen. Nachher mussten sie erneut 15 
Sekunden lang Striche in einem schnelleren 
Arbeitstempo zeichnen als beim ersten Mal. 

1.1 Entwicklung
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Wenn die Kinder dann gefragt wurden, ob 
sie beim ersten oder beim zweiten Versuch 
länger gearbeitet hatten, sagten die Kinder 
immer, dass sie beim zweiten Versuch län-
ger dran waren. Sie begründeten ihre Ant-
wort damit, dass sie ja mehr Striche gezeich-
net hätten, als beim ersten Versuch. 
Das Alter wird oftmals der Körpergrösse 
gleichgesetzt. Erst 7-Jährige können die Zeit-
spanne des Lebens mit der Geburtenfolge 
in Zusammenhang bringen und verstehen, 
dass der Grossvater älter ist als der Vater, 
obwohl der Grossvater z. B. kleiner ist. Das 
Verständnis für Vergangenheit, Gegenwart 
und Zukunft entwickelt sich ebenfalls im 
Altersabschnitt von 4–8 Jahren. Das Klein-
kind lebt im Hier und Jetzt. Einem 4-Jährigen 
fällt es z. B. noch schwer, die Bedeutung des 
Adventskalenders zu verstehen, und so kann 
es passieren, dass es alle Fenster auf einmal 
öffnet. Nicht weil es sich einer Anweisung 
widersetzt, sondern weil es erwartet, dass 
es dadurch Weihnachten wird. Die zeitliche 
Dimension eines Wochenplans ist oft auch 
noch für 8-Jährige schwierig zu verstehen. 

Wahrnehmung von Figuren und 
Mustern (Gestaltwahrnehmung)
Geometrische Figuren wie Dreieck oder Qua-
drat werden früh wiedererkannt. Schwie-
riger ist es, diese zu zeichnen. Anfangs 
werden Figuren wie z. B. ein Stern, durch 
mehrere lose Dreiecke nachgezeichnet. Das 
Kind ist erst in der Lage einzelne Elemen-
te (hier die Spitzen) davon wiederzugeben. 
Im Alter zwischen sechs und sieben Jahren 
können solche Figuren zunehmend richtig 
dargestellt werden. Im Alter von 4–8 Jahren 
wandelt sich die Darstellung des Menschen 
vom sogenannten «Kopffüssler» zu einem 
Menschen mit Kopf, Rumpf, Armen, Händen, 
Beinen und Füssen. 

Mengenbegriff
Zwei Punkte können von den meisten 3-Jäh-
rigen schon als Zweiermenge erkannt wer-
den. Drei Punkte werden mit vier Jahren auf 
einen Blick erfasst. Im Alter von sieben Jah-
ren wird das Würfelbild bis zur Zahl sechs 
erkannt, ohne dass nachgezählt werden 
muss. Wird Flüssigkeit von einem breiten 
Glas in ein schmales hohes Glas gekippt, 
behauptet das Kind bis im Alter von ca. fünf 
Jahren, dass es im schmalen Glas mehr Flüs-
sigkeit hat als vorher im breiten. Das Kind 
kann die Menge noch nicht in Beziehung zur 
Grösse des Behälters setzen. Deshalb kann 
es schwer einschätzen, wie viel Wasser im 
Glas Platz haben wird. Im Alter von acht Jah-
ren bereitet diese Einsicht dem Kind keine 
Mühe mehr. 

Gegenstandsmerkmale
In der Regel gelingt es 5- bis 6-Jährigen meh-
rere Objekte nach ihrer Länge, Grösse oder 
Farbe zu ordnen. Das Benennen ist eine 
zusätzliche Leistung. So kommt es, dass die 
Kinder Merkmale wie eckig/rund, weit/eng, 
hoch/niedrig, breit/schmal zwar erkennen, 
aber das Wort dafür noch nicht wissen.

Gedächtnis
Die bedeutendsten Gedächtnisleistungen 
erfolgen mit dem Erlernen der Sprache. Kin-
der fordern, dass Erwachsene bei Märchen 
oder Liedern bei jeder Wiederholung genau 
den gleichen Wortlaut anwenden. Die kor-
rekte Wiederholung vermittelt das Gefühl 
von Sicherheit und stillt das hohe Übungs-
bedürfnis. Das Erinnerungsvermögen bezüg-
lich eigenen Erlebnissen ist bis zum Alter 
von sieben Jahren noch sehr labil. Beein-
flussende Fragen durch Erwachsene oder 
emotionale Bedürfnisse des Kindes können 
zu starken Täuschungen der Wahrnehmung 
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1.2  Ernährung

Fit mit Znüni und Zvieri
Mehrere über den Tag verteilte kleinere 
Mahlzeiten versorgen den Körper regelmäs-
sig mit Nährstoffen und Energie. Die Anzahl 
der Mahlzeiten kann individuell verschieden 
sein. Für viele Kinder sind fünf Mahlzeiten 
in Form von drei Hauptmahlzeiten und zwei 
Zwischenmahlzeiten ideal. Die Zwischen-
mahlzeiten verhindern, dass der Hunger 
bei den Hauptmahlzeiten zu gross wird 
und dann zu viel gegessen wird. Ausserdem 
machen mehrere Mahlzeiten das Essen 
abwechslungsreicher und die verschiede-
nen Lebensmittel decken den Nährstoffbe-
darf besser. So können Sie auch leichter die 
empfohlenen fünf Portionen Früchte und 
Gemüse in die Mahlzeiten integrieren.
Frühstück und Znüni ergänzen sich. Je 
nachdem, wie gross das Frühstück ist, darf 
das Znüni etwas kleiner oder grösser sein. 
Neben zuckerfreien Getränken wie Tee oder 
Wasser eignen sich zum Znüni zucker- und 
fettarme Lebensmittel wie z. B. Früchte und 
Gemüse (ganz oder in mundgerechte Stücke 
geschnitten) und Getreideprodukte (Brot, 
Zwieback usw.). Auch kleine Mengen Milch 
oder Milchprodukte oder ungesalzene Nüs-
se (Baumnüsse, Mandeln, Haselnüsse) sind 
eine gute Wahl. Nicht geeignet sind Schoko- 
und gesüsste Getreideriegel, Milchschnitten, 
Süssigkeiten, süsses Gebäck, Gipfeli und 
gesüsste Getränke. Das Zvieri überbrückt am 
Nachmittag die Zeit zwischen Mittag- und 
Abendessen. Wie ausgiebig das Zvieri aus-
fällt, hängt von der körperlichen Aktivität 

der Kinder ab. Wie beim Znüni empfi ehlt 
sich ein zuckerfreies Getränk, eine Frucht 
oder Gemüse sowie je nach Appetit, ein 
Getreideprodukt und/oder ein Milchprodukt.

 Gesunde Znüni- und Zvieri-Ideen: 
www.letsfamily.ch/znueni

Süssigkeiten − massvoll und mit 
Genuss
Die meisten Kinder lieben Süssigkeiten und 
können kaum widerstehen. Die Vorliebe für 
Süsses ist nämlich angeboren. Der Grund 
dafür ist in unserer Evolution zu fi nden: Die 
Geschmacksrichtung «süss» signalisierte 
unseren Vorfahren, dass ein Lebensmittel 
geniessbar war und viel Energie enthielt. 
«Bitter» und «sauer» waren hingegen ein 
Warnsignal für ungeniessbare oder gifti-
ge Lebensmittel. Deshalb müssen Kinder 
bestimmte Gemüsesorten wie z. B. Rosen-
kohl erst «mögen lernen».
Süssigkeiten haben in einer ausgewogenen 
Kinderernährung durchaus Platz. Jedoch 
sind die Menge und der Umgang mit Süssig-
keiten entscheidend. Wenn die Kinder etwas 
Süsses bekommen, sollen sie es bewusst ge-
niessen. Lassen Sie Ihr Kind deshalb nicht 
ohne Beschränkung oder nebenbei (z. B. 
beim Fernsehen) naschen. Die tägliche Men-
ge sollte klein sein.

 Wie viel Zucker darf mein Kind essen? 
www.letsfamily.ch/zucker
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Hol dir Tipps!Jetzt auf LetsFamily entdecken!

Life-Balance Life-Balance 
im Familien-Alltag!im Familien-Alltag!
Als Eltern ist es manchmal gar nicht so einfach, alles Als Eltern ist es manchmal gar nicht so einfach, alles Als Eltern ist es manchmal gar nicht so einfach, alles 
unter einen Hut zu bringen. Auf LetsFamily.ch fi ndest unter einen Hut zu bringen. Auf LetsFamily.ch fi ndest unter einen Hut zu bringen. Auf LetsFamily.ch fi ndest 
du hilfreiche Tipps, die dir dabei helfen, eine gute du hilfreiche Tipps, die dir dabei helfen, eine gute du hilfreiche Tipps, die dir dabei helfen, eine gute 
Work-Life-Balance als Familie zu fi nden.Work-Life-Balance als Familie zu fi nden.Work-Life-Balance als Familie zu fi nden.

Dein Begleiter rund um Schwangerschaft, Geburt und Familienleben.
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1.5  Gesundheit

Zahnversicherung
Die obligatorische Grundversicherung deckt 
mit Ausnahme von Unfallschäden und 
schweren Kieferfehlstellungen grundsätz-
lich keine Zahnbehandlungen ab. Heutzu-
tage werden jedoch bei vielen Kindern kie-
ferorthopädische Korrekturen durchgeführt, 
die meistens mit hohen Kosten verbunden 
sind. Deshalb kann es unter Umständen 
sinnvoll sein, frühzeitig, d.h. vor dem Vorlie-
gen einer Fehlstellung, eine Zusatzversiche-
rung bezüglich Zahn- und Kieferkorrekturen 
abzuschliessen. Beachten Sie, dass bei man-
chen Kassen ein Abschluss bereits vor dem 3. 
Geburtstag geschehen muss. Die Leistungen 
der verschiedenen Anbieter sind meistens 
ähnlich. Die Beiträge variieren jedoch stark. 
Die jährliche Kostenlimite sollte möglichst 
hoch, der Selbstbehalt tief sein. Ein Vergleich 
der Angebote lohnt sich!

Aktion Zahnfreundlich Schweiz / Sursee

Dr. Silke Ostertag / Klinik für Kiefer- 
ortho pädie und Kinderzahnmedizin / Zürich

Starkes Immunsystem für 
Eltern und Kind

Das Immunsystem gehört zu den Regula-
tionssystemen unseres Körpers und ist für 
die Überwachung der Balance im Organis-
mus und der Gesundheit verantwortlich. 
Eine gute Lebensqualität und ein langes, 
gesundes Leben sind von einem gut funk-
tionierenden Immunsystem direkt abhän-
gig. Um das Gleichgewicht des Organismus 
aufrecht zu erhalten, ist es wichtig nicht 
nur das Immunsystem, sondern auch die 
anderen regulierenden Systeme des Körpers 
wie Nervensystem und Hormonsystem im 
Gleichgewicht halten. 
Mit zunehmendem Alter unterliegt der 
Organismus morphologischen und physiolo-
gischen Veränderungen. Die verschiedenen 
regulierenden Systeme und die Kommuni-
kation zwischen ihnen werden zunehmend 
beeinträchtigt, sodass auch das Gleichge-
wicht der verschiedenen Körperfunktionen 
gestört wird. Daher nimmt die Funktionali-
tät des Immunsystems im Laufe der Jahre 
ab, was als Immunseneszenz bezeichnet 
wird. Aber auch im Kindesalter gibt es eine 
Phase mit einer natürlichen Infektanfäl-
ligkeit. Kleinkinder erkranken, nach völlig 
ungestörter Säuglingszeit, fast unmittelbar 
nach der Aufnahme in eine Kinderkrippe, 
wiederholt an zahlreichen Infekten, vorwie-
gend der oberen Atemwege. Dies geschieht, 
weil das Immunsystem noch nicht perfekt 
ausgereift und trainiert ist. Wenn Bakterien, 
Viren oder Parasiten in den Körper eindrin-
gen, wird eine immunologische Abwehr im 
Sinne einer Kettenreaktion der Zellaktivität 
im Immunsystem ausgelöst.
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Was ist das Immunsystem?
Das Immunsystem besteht aus zwei «Abtei-
lungen», die angeborene und die erworbene 
Abwehr. Angeborene Immunzellen sind die 
erste Verteidigungslinie des Körpers. Unsere 
erworbene Immunität verwendet T-Zellen 
und B-Zellen, wenn eindringende Organis-
men diese erste Verteidigungslinie überwin-
den konnten. Diese Zellen brauchen länger, 
um sich zu entwickeln, weil ihr Verhalten 
sich aus erlernten Erfahrungen entwickelt, 
aber sie leben in der Regel länger als angebo-
rene Zellen. Adaptive Immunzellen erinnern 
sich nach ihrer ersten Begegnung an fremde 
Eindringlinge und wehren sie ab, wenn sie 
das nächste Mal in den Körper eindringen. 
Daher ist es ausserordentlich wichtig, die 
Funktionsfähigkeit des Immunsystems breit 
zu fördern und nicht nur auf die Wirkung 
von Impfungen zu hoffen.

Wie stärke ich mein 
Immunsystem?
Aus ganzheitsmedizinischer Sicht ist es 
daher wichtig, nicht auf die Erreger zu 
schauen, sondern auf ein gut funktionieren-
des Immunsystem.
Gesunde Lebensführung und Stressreduk-
tion stehen an erster Stelle. Dauerhafte 
Belastungen im Alltag und ein Mangel an 
wichtigen Mikronährstoffen machen den 
Körper deutlich anfälliger für Erkältungen 
oder andere Infektionskrankheiten.

GERADE  
GESUND

UND SCHON
WIEDER 
ERKÄLTET.

ZUR UNTERSTÜTZUNG
DES IMMUNSYSTEMS.
www.zink-biomed.ch

Zink trägt zu einer normalen Funktion 
des Immunsystems bei. Nahrungs-
ergänzungsmittel sind kein Ersatz für 
eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernährung und eine 
gesunde Lebensweise.

Biomed AG, CH-8600 Dübendorf  
© Biomed AG. 11/2024.  
All rights reserved.
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wenn sie durch einen Arzt angeordnet wor-
den ist. 

Seltene Krankheiten 
Der lange Weg zur Diagnose 
Ist mein Baby gesund, entwickelt es sich 
normal und altersgerecht? Weshalb kann 
das gleichaltrige Kind der Freundin schon 
krabbeln, während sich das Eigene nur unbe-
holfen auf dem Bauch hin und her bewegt? 
Solche und ähnliche Fragen beschäftigen 
viele junge Mütter und veranlassen sie 
dazu, sich im Internet zu informieren, wohl 
gemeinte Ratschläge einzuholen oder den 
Kinderarzt aufzusuchen. Dazu sei gesagt, 
dass sich jedes Kind individuell entwickelt 
und sein eigenes Tempo vorgibt. Die Spann-
breite von «normal» ist bekanntlich gross 
und nur bei einem sehr kleinen Prozent-
satz ist tatsächlich eine Krankheit Ursache 
von Entwicklungsauffälligkeiten. Und doch 
muss eben auch daran gedacht werden. Dar-
an, dass hinter der anhaltenden Trink- und 
Essschwäche, dem schwachen Muskeltonus 
oder dem grossen Entwicklungsrückstand 
eine seltene Krankheit stecken könnte. 
Dem Mutterinstinkt folgen
Viele Mütter berichten in dem Zusammen-
hang von diesem «speziellen Gefühl, dass 
mit meinem Kind etwas nicht in Ordnung 
ist». Demgegenüber steht häufig der Kinder-
arzt, für den seltene Krankheitsbilder in der 
Praxis eben auch selten sind und der beru-
higt: «Nur keine Sorgen, Ihr Kind ist einfach 
etwas langsamer, das wird schon». Betroffe-
ne Eltern erzählen immer wieder, dass sie 
mit ihren Befürchtungen lange nicht ernst 

genommen und immer wieder vertröstet 
werden, dass sie beginnen an sich zu zwei-
feln und sich unverstanden fühlen. In vielen 
Fällen dauert es zu lange, bis weiterführen-
de Untersuchungen gemacht werden und 
im Idealfall am Ende eine Diagnose gestellt 
werden kann. Im Idealfall deshalb, weil nur 
5 Prozent der rund 8’000 seltenen Krankhei-
ten erforscht sind und betroffene Familien 
manchmal jahrelang oder vergeblich auf 
eine Diagnose warten.
Betroffene Kinder und Jugendliche in der 
Schweiz
Tatsächlich ist jede einzelne der rund 8’000 
seltenen Krankheit selten, in der Summe 
sieht das aber anders aus. So sind in der 
Schweiz 350’000 Kinder und Jugendliche von 
einer seltenen Krankheit betroffen, rund ein 
Drittel der kleinen Patienten in den univer-
sitären Kinderspitälern werden wegen einer 
seltenen Krankheit behandelt. Diese Zahlen 
zeigen, wie wichtig es ist, dass Kinderärzte, 
Gynäkologen und Kinderspitäler sensibi-
lisiert sind für das Thema «seltene Krank-
heiten» und junge Eltern mit ihren Sorgen 
ernst nehmen. Auch wenn am Ende glück-
licherweise in den vielen Fällen Entwarnung 
gegeben werden kann. 
Anlaufstelle für betroffene Eltern und 
kostenlose KMSK Wissensbücher:   
www.kmsk.ch

Förderverein für Kinder mit seltenen 
Krankheiten KMSK

 Mehr zum Thema: 
www.letsfamily.ch/seltene-KK
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Notfälle und Unfälle
Halten Sie die wichtigsten Notrufnummern 
neben dem Telefon bereit oder speichern 
Sie die Nummern sogar. Bei Vergiftungsun-
fällen können Sie rund um die Uhr die Not-
fallnummer des Tox Info Suisse Nr. 145 oder 
044 251 51 51 kontaktieren. Wertvolle Rat-
schläge fi nden Sie auch unter www.bfu.ch 
(Beratungsstelle für Unfallverhütung).

Hausapotheke für Kinder

Kinder dürfen in der Regel nicht mit Medika-
menten für Erwachsene behandelt werden. 
Deshalb ist es wichtig, für die Kinder eine 
eigene Hausapotheke einzurichten. Ver-
bandsmaterial und Hilfsmittel sind die glei-
chen wie für die Erwachsenen. Die nachfol-
genden, wichtigen Medikamente sollten Sie 
in Absprache mit Ihrer Fachärztin / Ihrem 
Facharzt für Kinder- und Jugendmedizin 
vorrätig haben:
• fl üssiges Wunddesinfektionsmittel für 

kleine Unfälle, am besten ein farbloser 
Spray, der nicht brennt

• Wund- und Heilsalbe
• fi ebersenkendes und schmerzlindern des 

Mittel als Zäpfchen oder Saft (altersab-
hängige Dosierung möglich)

• Antihistamin-Gel gegen Juckreiz der 
Haut (Insektenstiche, Sonnenbrand)

• schleimlösender, pfl anzlicher 
Kinder-Hustensaft

• abschwellende Nasentropfen für Kinder 
und/oder physiologische Kochsalzlö-
sung als Ampulle oder Spray

• Trinklösung (Elektrolytlösung) bei 
Durchfall und Erbrechen

• Kohlesuspension oder Kohlenpulver, 
Schaumhemmer bei Vergiftung

Die Apotheke muss für Kinder unerreichbar 
und verschlossen sein. Kontrollieren Sie ein-
mal pro Jahr das Verfalldatum der Medika-
mente! Zeigen Sie Ihre Hausapotheke auch 
den Personen, die Ihre Kinder betreuen.

Beitrag der Redaktion

Erhältlich in Apotheken, Drogerien, 
Online und in Babyfachgeschäften

Squitos sind natürliche nach Zitrone, Eukalyptus und 
Zitronengras duftende Aufkleber, die speziell für Kinder 
und Babies entwickelt wurden. Sie enthalten keine 
giftigen Substanzen und DEET.

Keine giftigen Substanzen
  Schützt bis zu 72 Stunden 

pro Pflaster
  Hinterlässt keine Spuren

  Ätherische Öle 
aus Zitronengras und 
Zitroneneukalyptus

  Geeignet ab 0+

Distribution: Vivosan AG 
www.vivosan.ch

Kleine Pflaster, grosse Wirkung

2024_2302_INS_Squitos_70x105_DE_FR_L04.indd   1 31.01.24   16:31
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Musizieren
Bei der Suche nach dem richtigen Instru-
ment ist es von Vorteil, wenn ein Kind ver-
schiedene Musikinstrumente kennenlernt, 
bevor es sich entscheidet. Es gibt nicht «das 
richtige Alter» für den ersten Musikunter-
richt. Viele Musikschulen laden zum Tag der 
offenen Türe ein. Nutzen Sie diese Gelegen-
heit zum Reinhören und Ausprobieren. Die 
Finanzierung der Musikschule ist je nach 
Gemeinde unterschiedlich geregelt. Infor-
mieren Sie sich bei der entsprechenden 
Musikschule, ob Sie für die Kosten vollum-
fänglich aufkommen müssen oder ob ein 
Teil der Kosten von der Gemeinde übernom-
men wird. 
Am Anfang ist die Instrumentenmiete vor 
allem bei teuren Musikinstrumenten eine 
gute Wahl, um sicher zu gehen, dass das 
Kind auch über eine längere Zeit Freude 
daran hat. Gewisse Instrumente müssen an 
die Körpergrösse des kleinen Künstlers ange-
passt sein, auch hier ist eine Miete sinnvoll. 
Häufi g rechnet das Musikfachgeschäft einen 
Teil der Mietdauer beim Instrumentenkauf 
an.

Singen 
Normalerweise muss man Kinder nicht zum 
Singen überreden. Ab zirka dem vierten 
Lebensjahr können die Sprösslinge bereits 
Takt halten und ihre Lieblingslieder auswen-
dig summen. Mit steigendem Alter sind die 
Mädchen oftmals offener gegenüber dem 
Singen als die Jungen. Das Singen stärkt das 
Selbstbewusstsein und die Persönlichkeits-
entwicklung des Kindes, denn es spürt, dass 
es selbst wählen kann, was es mit seiner 
Stimme tun will. 
Nicht jedes Kind hat die gleichen Musikvor-
lieben. Vielleicht hört und singt Ihr Spröss-
ling gerne noch die klassischen Kinderlieder 

in Mundart und seine Freunde sind bereits 
begeistert von fremdsprachigen Liedern 
verschiedener Interpreten. Lassen Sie Ihrem 
Kind die Freiheit, sich seine Musik selber 
auswählen zu dürfen. Seien Sie aber sensi-
bilisiert, was für eine Wortwahl in den Lie-
dern vorkommt und reden Sie mit dem Kind 
darüber, wenn negative Inhalte vermittelt 
werden.

Tanzen
Bereits die Kleinsten wippen, wenn melo-
diöse Klänge zu hören sind. Das Tanzen ist 
für Kinder eine natürliche angeborene Bewe-
gungsform. Das lustvolle Bewegen eröffnet 
somit spielend vielfältige Erfahrungen, wel-
che die körperliche und geistige Entwicklung 
des Kindes fördern. Ein gemeinsames Tänz-
chen oder ein Reigen in der Gruppe können 
eine Schulstunde aufl ockern oder zuhause 
das Zusammengehörigkeitsgefühl musika-
lisch stärken. Es kann überall getanzt wer-
den. Sie können aber auch gemeinsam mit 
Ihrem Kind eine Tanzart auswählen und es 
in den Unterricht schicken. Wichtig dabei 
ist, dass Sie ihm die verschiedenen Ange-
bote zeigen, denn nur so kann es sich ent-
scheiden. Vielleicht ist auch ein Rhythmik-
unterricht das Richtige, welcher aus Singen, 
Tanzen und teilweise sogar einfachem Musi-
zieren besteht.

Barbara Brandt / IG Spielgruppen Schweiz

 Langweilig? 51 Spielideen für  Kinder! 
www.letsfamily.ch/spiele
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Hol dir Tipps!Jetzt auf LetsFamily entdecken!

Erhalte die besten Erhalte die besten 
Survival-Ordnungstipps.Survival-Ordnungstipps.Survival-Ordnungstipps.
Im Kinderzimmer stapeln sich die Plüschtiere, und in Im Kinderzimmer stapeln sich die Plüschtiere, und in Im Kinderzimmer stapeln sich die Plüschtiere, und in 
der gesamten Wohnung sind Spielzeuge verstreut. der gesamten Wohnung sind Spielzeuge verstreut. der gesamten Wohnung sind Spielzeuge verstreut. 
Wohin damit? Auf LetsFamily.ch teilen wir einige Tricks Wohin damit? Auf LetsFamily.ch teilen wir einige Tricks Wohin damit? Auf LetsFamily.ch teilen wir einige Tricks 
mit dir, um mehr Ordnung und Übersicht zu schaff en.mit dir, um mehr Ordnung und Übersicht zu schaff en.mit dir, um mehr Ordnung und Übersicht zu schaff en.

Dein Begleiter rund um Schwangerschaft, Geburt und Familienleben.
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Am Wasser
Alle Kinder planschen gerne" – deshalb 
macht es Sinn, sie frühzeitig an den Umgang 
mit Wasser zu gewöhnen. Kinder ab 5 bis 6 
Jahren sind alt genug, um Schwimmen zu 
lernen. Oftmals lernen Kinder das Schwim-
men in einer Gruppe (z.B. im Schwimmkurs) 
einfacher als mit den Eltern. Lassen Sie 
Kinder jedoch nie alleine am Wasser (auch 
nicht mit Schwimmflügeli), und behalten 
Sie sie immer im Auge, besonders bei Flüs-
sen, Seen oder im Meer. Die Selbstrettungs-
kompetenz von Kindern wird gestärkt, wenn 
sie einen Wasser- Sicherheits-Check (WSC) 
absolvieren. Weitere Informationen dazu 
finden Sie unter www.water-safety.ch. Am 
Wasser kann man aber nicht nur baden" – 
auch an kühleren Tagen vergnügen sich 
Kinder gerne am Ufer. 

Tipps: 
• Kinder sind unermüdlich darin, kleine 

Bäche zu stauen. Dazu braucht es Steine, 
Zweige und ein bisschen Schlick oder 
Blätter, um kleine Ritzen zu stopfen. Viel-
leicht entsteht ein kleiner See, der zum 
Fussbad einlädt? Zum Schluss freuen 
sich alle über den grossen Schwall, wenn 
die Staumauer wieder entfernt wird.

• Rindenschiffchen lassen sich an vielen 
Stellen einwassern: im Swimmingpool, 
in einer Pfütze oder im Bach. Suchen 
Sie gemeinsam ein breites Stück Rinde 
(am Boden suchen, damit keine Bäume 
beschädigt werden), einen dünnen Zweig 
als Mast und ein grosses Blatt. Bohren 
Sie zusammen mit Ihrem Kind ein klei-
nes Loch mit dem Taschenmesser in die 
Rinde, in das sich der dünne Ast stecken 
lässt. Jetzt nur noch das Blatt als Segel 
aufspiessen"– fertig ist Ihre Segeljolle!

Mit dem Fahrrad unterwegs
Eine Fahrradtour ist eine tolle Alternative zu 
einer Wanderung. Allerdings lernen Kinder 
heute schon sehr früh Fahrradfahren" – 
lange bevor sie Verkehrssituationen richtig 
einschätzen können. Deshalb ist es wich-
tig, dass Ihr Kind nie alleine auf befahrenen 
Strassen unterwegs ist!

Tipps:
• Nie ohne Helm fahren"– kluge Köpfe 

schützen sich.
• Prüfen Sie nach dem Winter, ob das Velo 

noch der Grösse Ihres Kindes entspricht.
• Bringen Sie gemeinsam mit dem Kind 

das Velo wieder «in Schuss».
• Starten Sie mit kurzen Ausflügen, und 

legen Sie genügend Pausen ein.
• Kinder werden plötzlich müde. Planen 

Sie einen kürzeren Retourweg ein.
• Vergessen Sie nicht, Getränkeflasche und 

Snack mitzunehmen!

Mit Risiken umgehen
Je älter ein Kind wird, desto selbständiger 
wird es. Mit dem Kind wachsen auch die 
Risiken, denen es sich aussetzt. Die Aufga-
be der Eltern ist es, dem Kind genügend 
Handlungsspielraum zu geben, um selbst 
immer mehr Herausforderungen bewältigen 
zu können und es gleichzeitig vor Gefahren 
zu schützen, die es noch nicht einschätzen 
kann.
Eine der grössten Gefahren für ein Kind ist 
der Strassenverkehr"– gerade deshalb ist es 
wichtig, dass es immer wieder mit Ihnen 
übt, wie es sich verhalten muss. Der Weg in 
den Kindergarten ist meist die erste Strecke, 
die Kinder selbständig bewältigen. Nehmen 
Sie Ihrem Kind diese Herausforderung 
nicht weg, indem Sie es mit dem Auto zum 
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Kindergarten fahren. Lassen Sie sich von 
Ihrem Kind sicher über die Strasse führen. 
Wenn es genug geübt hat, darf es auch ein 
Teilstück oder die ganze Strecke alleine 
gehen. So wird es in der Freizeit auch immer 
selbständiger und sicherer unterwegs sein.
Beim Spielen in der Natur wird Ihr Kind 
sich immer wieder Situationen ausset-
zen, die Ihnen als Mutter oder Vater Sorge 
bereiten können. Vielleicht schnitzt es mit 
dem Taschenmesser des Onkels an einem 
Stecken herum, es klettert in die höchs-
ten Baumkronen oder will selbständig ein 
Feuer anzünden. Diese Dinge wollen geübt 
sein, deshalb ist es wichtig, dass Ihr Kind 
Gelegenheit erhält, zu experimentieren und 
seine Grenzen kennen zu lernen. Zur Sicher-
heit aller müssen dazu vorher gemeinsame 
Regeln abgemacht und auch eingehalten 
werden. Ein kleiner Schnitt im Finger oder 
ein Sturz von einem niedrigen Ast lehrt Ihr 
Kind, nicht über seine Fähigkeiten hinauszu-
gehen und bewahrt es vor späteren, schlim-
meren Unfällen.
An wärmeren Tagen kann es sein, dass Ihr 
Kind einen ungebetenen Gast mit nach 
Hause bringt: Zecken sind an sich ungefähr-
lich, können aber Krankheiten übertragen. 
Zur Vorbeugung empfi ehlt es sich, Schutz-
mittel zu verwenden und lange Hosen zu 
tragen, wenn man durch Büsche und hohes 
Gras schleicht. Nach dem Aufenthalt im 
Wald sollten Sie den ganzen Körper nach 
Zecken absuchen"– insbesondere Kniekeh-
len, Innenseiten der Oberschenkel, Leisten, 
Hals, Nacken, Achseln und Haaransatz.
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Aktivitäten zu Hause
Aus verschiedensten Gründen muss wohl 
ab und zu «das Haus gehütet» werden. Viele 
Kinder werden dadurch gereizt und erleben 
Momente der Langeweile in den eigenen vier 
Wänden. Diese Erfahrung gehört auch zum 
Grösserwerden"– die Langeweile lässt Raum 
für die Auseinandersetzung mit sich selbst. 
Und plötzlich sprudeln die Ideen wieder! 
Manchmal ist es aber auch hilfreich, wenn 
Eltern ihren Kindern Tipps für Aktivitäten 
geben können. Neben dem Fernseher gibt es 
noch eine Vielzahl anderer Ideen, welche das 
Daheimsein kurzweilig machen.

Basteln
Geben Sie dem Kind die Möglichkeit, sich 
selbst beim Basteln und Malen zu entfalten. 
Verschiedenste Materialien sorgen dafür, 
dass es angeregt eigene Ideen entwickelt. 
Dazu ist kein Grosseinkauf nötig. Oftmals 
können aus den alltäglichen Dingen und 
selber gesammelten Naturmaterialien wie 
gepressten Blättern und Blüten, Steinen, 
Muscheln und Federn zauberhafte Kunst-
werke entstehen. Schenken Sie Ihrem Kind 
das Vertrauen, mit Schere und Messer zu 
hantieren, nachdem Sie es über die Gefahren 
aufgeklärt und die nötigen Regeln vereinbart 
haben. Tipps: 
• Im Frühling: Unterwegs gesammel-

te Blüten lassen sich trocknen und 
pressen"– später verschönern sie viele 
Bastelarbeiten. Legen Sie dazu möglichst 
zarte Blüten einzeln und mit genügend 
Abstand zueinander zwischen Zeitungs-
papier. Danach beschweren Sie den 
Stapel mit den dicksten Büchern, die Ihr 
Kind findet"– nach 4 bis 10 Tagen ist alle 
Feuchtigkeit weg, und die Farben der 
Blüten halten noch wochenlang. 

• Im Sommer: Fast alle Kinder kochen 
gerne. Bereiten Sie im Sommer gemein-
sam eine feine Marmelade zu"– so kann 
die ganze Familie auch im Winter noch 
die herrlichen Sommerdüfte geniessen!

• Im Herbst: Sammeln Sie gemeinsam 
mit Ihrem Kind bunte Blätter auf einem 
Spaziergang. Zuhause müssen Sie die 
Blätter nur mit einem Faden zu einem 
leuchtend bunten Strauss zusammen-
binden. Der Strauss ist sehr pflegeleicht, 
denn er braucht keinen Tropfen Wasser. 
Beobachten Sie, wie er sich mit der 
Zeit verändert und immer neue Farben 
annimmt!

• Im Winter: Lassen Sie Ihr Kind ein Bild 
kleben aus gesammelten Naturmateria-
lien"– Föhrennadeln werden zu Igelsta-
cheln, ein Schneckenhaus hängt als 
Apfel im Baum, und eine Feder biegt sich 
als Pappel leise im Wind. 

Gesellschaftsspiele
Gemeinsames Spielen verbindet, verbün-
det und bringt Spass und Spannung für 
die ganze Familie. Zwingen Sie Ihr Kind nie 
zum Spiel, denn das Vergnügen soll stets 
im Vordergrund stehen. Würfel-, Brett- oder 
Kartenspiele bringen Abwechslung in den 
Alltag. Vielleicht hat Ihre Familie sogar ein 
Lieblingsspiel, das alle ausdauernd beschäf-
tigt? Viele Spiele kennen Gewinner und 
Verlierer. Ihr Kind lernt beim gemeinsamen 
Spielen, dass man im Leben bzw. Spiel nicht 
immer gewinnen kann. Manche Kinder 
sind wahre Spiele-Erfinder"– lassen Sie sich 
darauf ein, und machen Sie gemeinsam die 
Erfahrung, welche Regeln funktionieren und 
welche nicht.
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Verkleiden
Kinder schlüpfen gerne in verschiedene 
Rollen und am liebsten in Personen aus der 
Erwachsenenwelt, weil diese Vorbilder für 
sie sind. Es braucht dazu eine Kleiderkiste 
mit ausrangierten Kleidungsstücken, Hüten, 
alten Schuhen, Taschen usw."– schon kann 
die Zirkusvorstellung oder das Theaterstück 
losgehen.

Hütten und Parcours bauen
Hütten können nicht nur im Wald gebaut 
werden: Warum nicht einmal drinnen zelten, 
wenn es draussen kalt und windig ist? 
Kinder können sich stundenlang mit dem 

Aufbau von Häusern und Zelten beschäf-
tigen. Wenn Sie kein kleines Zelt besitzen, 
legen Sie einfach eine grosse Decke oder ein 
Leintuch über einen Tisch, oder spannen Sie 
eine Leine. Noch ein paar Kissen dazu, schon 
ist die herrlich gemütliche Kuschelecke 
fertig. Das Übernachten im Schlafsack und 
ein gutes Picknick können Höhepunkte sein, 
an die sich Ihr Kind noch lange erinnert. 
Auch ein Tunnel oder Parcours, zusammen-
gestellt aus Bettdecken, Kissen und Stühlen 
regt die Fantasie von Gross und Klein an.

Fabia Fischli / Abteilungsleiterin 
Umweltbildung beim WWF Schweiz
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1. Wundspray: Desinfiziert und 
verhindert Infektionen

2. Wundheilcreme: Beschleunigt 
die Wundheilung

desinfiziert 
und heilt.
Bepanthen® MED Plus desinfiziert 
und heilt kleine Wunden.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilagen.

STÜRZEN 

IST 
LERNEN
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meist privat organisiert und werden nicht 
staatlich unterstützt. Ein wichtiger Budget-
posten bei Kindern ist die Kieferorthopädie. 
Mehr dazu unter Versicherungen.

Kostenberechnung
Wenn BudgetberaterInnen die Kinderkosten 
berechnen, geschieht dies im Rahmen des 
Familienbudgets und des vorhandenen Ein-
kommens. Als Grundlage dienen die durch-
schnittlichen Grundkosten für Nahrung, 
Haushaltsnebenkosten, Kleider, Gesund-
heitsversorgung, Schule, Freizeit und Ver-
kehr. Die zusätzlichen Ausgaben für Woh-
nen, Anschaffungen, Freizeit und Ferien, 
aber auch Kinderbetreuung, Musik, Zahn-
korrekturen und weitere Spezialausgaben 
müssen individuell errechnet werden.
Auf www.budgetberatung.ch fi nden Sie Bud-
getbeispiele. Sie zeigen auf wie ein bestimm-
tes Einkommen eingeteilt werden kann, 
damit nicht schon Mitte Monat Ende des 
Geldes ist. Da die Zahlen Durchschnittswer-
te sind, dienen Sie als Richtwerte und sind 
für die eigene Situation nur begrenzt aussa-
gekräftig. Hier bieten die Budgetberatungs-
stellen  Hilfe. Sie können auf der genannten 
Webseite vom Dachverband Budgetberatung 
Schweiz nach einer Beratungsstelle in Ihrer 
Nähe suchen, die nach den Grundsätzen 
vom Dachverband Budgetberatung Schweiz 
arbeitet. Dort erhalten Sie ein massgeschnei-
dertes, detailliertes Budget, das Ihre konkre-
te Situation und Ihre Vorstellungen abbildet.

Kindergarten und Schule
Beim Kindergarten- und Schuleintritt ent-
stehen zusätzliche Kosten. Neuanschaffun-
gen wie zusätzliche Hausschuhe für den 
Kindergarten oder die Schule, Schulmaterial, 
Schultaschen, Turnschuhe und Turnkleidung 
sind notwendig. Dazu kommen Auslagen für 

Schulreisen oder andere schulische Aktivi-
täten. Die meisten Ausgaben fallen beim 
Beginn des Schuljahres an. Der Dachverband 
Budgetberatung Schweiz empfi ehlt dafür 
monatliche, anteilsmässige Rückstellungen 
zu machen. So sind die Kosten, wenn sie 
anfallen, leichter abzufedern. Die Freizeit-
ansprüche der Kinder werden in dieser Zeit 
oft auch grösser und ab zirka sechs Jahren 
muss vielerorts im Schwimmbad und ande-
ren Einrichtungen ein Eintrittspreis bezahlt 
werden.

Umgang mit Geld für Kinder
Früher oder später taucht die Frage nach 
Taschengeld auf. Doch selten haben sich 
die Eltern im Vorfeld darüber Gedanken 
gemacht, was sie erreichen wollen. Oft wird 
Taschengeld darum über viele prägende Jah-
re mit Ausgeben nach Lust und Laune ver-
bunden. Nur hat das mit der späteren Reali-
tät nichts zu tun. Wer kann den Lohn einfach 
für die Freizeit einsetzen oder damit den 
Kiosk leerkaufen? Alles in den Sparstrumpf 
stecken oder der Not eines Dritten begeg-
nen? Darum ist mit der Frage nach Taschen-
geld auch die Frage verbunden: Wie entwi-
ckeln wir die Finanzkompetenzen unserer 
Kinder? Was müssen sie bis zur Volljährig-
keit über Geld und den Umgang mit Geld 
verstanden haben, damit sie ihr Geldleben 
in den Griff bekommen? Welche Lernfelder, 
Werte und Prioritäten in den Bereichen Pla-
nen, Grenzen, Ausgeben, Sparen, Spenden, 
Schulden wollen wir ihnen ermöglichen? 
Kindern kann von Anfang an gezeigt werden: 
Mit Geld werden immer mehrere Aspekte 
gleichzeitig abgedeckt. Bereits kleine Kinder 
verstehen, dass sie Geld so aufteilen können, 
dass sie einen Teil ausgeben, einen Teil ver-
schenken und einen Teil sparen können. Um 
das zu verstehen müssen Sie nicht einmal 
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Weil guter Start kein Luxus sein muss.

Der Promocode ist nur einmalig pro Kunde einlösbar, nicht mit anderen Aktionen oder Rabatten kumulierbar und 
gilt ausschliesslich für ausgewählte Artikel. Eine Barauszahlung ist ausgeschlossen. Änderungen vorbehalten.

Willkommen im 
neuen LetsFamily.shop
Hochwertige Babyausstattung zu einem unschlagbaren 
Preis - damit es deinem kleinen Liebling an nichts fehlt. Im 
LetsFamily.shop fi ndest du alles, was dein Baby braucht! 

Hol dir jetzt bis zu 25% auf ausgewählte Artikel deiner 
ersten Bestellung im LetsFamily.shop. 

für bis zu 25 % Rabatt

Promocode

WELCOME25
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6.3  Versicherungen

Listenspital die Vergütung anteilsmässig, 
jedoch höchstens nach dem Tarif, der in 
einem Listenspital des Wohnkantons für 
die betreffende Behandlung gilt. Klären Sie 
ab, welche Kinderkliniken auf der Spitalliste 
ihres Wohnkantons berücksichtigt sind. Je 
nach dem wollen Sie trotzdem eine Zusatz-
versicherung abschliessen. 
Nicht bei jeder Versicherung werden Zahn-
behandlungskosten und Kieferorthopädie 
aus demselben Versicherungszusatz bezahlt. 
Es lohnt sich also, die Leistungen der ver-
schiedenen Versicherungs-Anbieter mitei-
nander zu vergleichen. Schliesslich ist es ein 
grosser Unterschied, ob eine Versicherung 
60 % oder 80 % einer kieferorthopädischen 
Behandlung übernimmt. Die Versicherung 
für die kieferorthopädische Behandlung 
muss bei den meisten Krankenversicherern 
bis spätestens dem fünften Lebensjahr abge-
schlossen werden. 
Die Versicherer können zudem eine zahn-
ärztliche Untersuchung verlangen, was 

wiederum zu Vorbehalten führen. Daher ist 
es empfehlenswert die Versicherung bereits 
im ersten Jahr nach der Geburt des Kindes 
abzuschliessen. Seit Januar 2012 werden 
verschiedene komplementärmedizinische 
Heilmethoden durch die Grundversicherung 
vergütet, wenn diese von einem entspre-
chend ausgebildeten Arzt durchgeführt wer-
den. Bei Behinderung durch Krankheit oder 
Unfall zahlt die staatliche Invalidenversi-
cherung eine lebenslange Rente. Zusammen 
mit den Ergänzungsleistungen wird so der 
minimale Lebensunterhalt sichergestellt. 
Für zusätzliche Leistungen kann eine Inva-
liditätsversicherung abgeschlossen werden. 
Der Versicherungsschutz gilt bei den meis-
ten Versicherungen nur bei Unfall, nicht aber 
bei Krankheit.

santésuisse / Solothurn 
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Lebloses Kind?
↓

Ruf nach Hilfe
↓

Atemwege freimachen
Keine normale Atmung?

↓
5x beatmen

↓
Puls fühlen (10 Sekunden)

↓
15 Herzdruckmassagen / 
2 Atemspenden (1 Minute)

↓
Rettungsdienst alamieren

↓
Weiter mit 15/2

Hilfe!
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Gratis Online 
Kindernotfallkurs!
Wissen, das Leben rettet.

↓ 7-W

Basic Life Support (BLS)

jetzt anmeldenjetzt anmelden
KURSKURS

1. Wo ist der Notfallort?
2.  Wer ruft an? (Name, Telefonnr.)
3.  Was ist passiert?  
4.  Wie viele sind verletzt?
5.  Wann ist es passiert?
6.  Weiteres?
7.  Warten auf Rückfragen!

? Die 7-W-Fragen:

1414
Rega

118
Feuerwehr

112
Notruf

144
Sanität

145
Toxi-
Zentrum

117
Polizei

Notfallnummern Schweiz

Melde dich jetzt an zum

Gratis Online 
Kindernotfallkurs!
Wissen, das Leben rettet!

Den QR-Code zur Anmeldung findest du auf deiner 
persönlichen Notfallkarte, die dir auf dem Ratgebercover 
mitgeliefert wurde!


