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Dieser Fragebogen soll dir helfen, dich selbst besser zu verstehen. Denn wenn du dich

deinem Kind gegenüber anders verhalten möchtest, hilft es sehr, wenn du weißt, woher

dein eigenes Verhalten überhaupt kommt.

Gerade bei „emotionalem Missbrauch“ ist es so, dass die eigenen Erfahrungen aus der

Kindheit einen großen Einfluss auf dich haben (oft unbewusst). Du erziehst dein Kind

einfach genauso, wie deine Eltern dich erzogen haben. Und vielleicht ist dir gar nicht

bewusst, dass diese Erziehung nicht so optimal ist bzw. war.

Eines ist mir jedoch ganz wichtig: 

Ihr gebt euer Bestes – sowohl deine Eltern als auch du. Immer. Ihr handelt so, wie ihr es

für richtig haltet und wie es euch möglich ist. 

Deswegen geht es hier wirklich nur um Erkenntnisse. Wie du mit diesen Erkenntnissen

dann weitermachst, verrate ich dir jeweils nach den Fragen.

(Achtung! Solltest du als Kind stark traumatisierende Erlebnisse gehabt haben,

bearbeite diesen Bogen nur in Absprache mit einem Arzt, Psychologen oder

Therapeuten!)
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Es geht hier nicht darum, dich oder deine Eltern zu
beschuldigen oder anzuklagen!
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Der Selbsterkenntnis-Bogen ist in zwei Bereichen geteilt. 

Im ersten Teil werfen wir einen Blick auf deine eigene Kindheit. Denn viele

Verhaltensweisen unserer Eltern prägen uns oft ein Leben lang – und nicht alles wirkt

auf den ersten Blick negativ oder schädlich.

Kreuze hier alles an, was auf dich bzw. deine Eltern zutrifft:

K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

W a r e n  d e i n e  E l t e r n  s e h r  s t r e n g ,  s o d a s s  d u  i m m e r  A n g s t  h a t t e s t ,
i r g e n d e t w a s  f a l s c h  z u  m a c h e n ?

H a b e n  d e i n e  E l t e r n  o f t  m i t  d i r  g e s c h i m p f t ?

H a b e n  d i c h  d e i n e  E l t e r n  a n g e s c h r i e n ?

H a t t e s t  d u  a l s  K i n d  A n g s t  v o r  S t r a f e n  o d e r  s c h l i m m e n  K o n s e q u e n z e n ,
o b w o h l  d i e  v i e l l e i c h t  n i e m a l s  e i n g e t r o f f e n  s i n d ?

G a b  e s  b e i  d i r  z u  H a u s e  g e n e r e l l  v i e l  S t r e i t ,  G e s c h r e i  o d e r  s o g a r
k ö r p e r l i c h e  G e w a l t  u n t e r  d e i n e n  E l t e r n ?

W u r d e s t  d u  a l s  K i n d  k ö r p e r l i c h  o d e r  s e x u e l l  m i s s h a n d e l t ?

H a b e n  d i c h  d e i n e  E l t e r n  m i t  L i e b e s e n t z u g  b e s t r a f t  o d e r  i h r e  L i e b e  a n
B e d i n g u n g e n  g e k n ü p f t  ( z . B .  d u r c h  A u s s a g e n  w i e :  „ W e n n  d u  s o  f r e c h  b i s t ,
h a t  d i c h  d i e  M a m a  n i c h t  l i e b ! “ ) ?

H a t t e s t  d u  A n g s t ,  d e i n e n  E l t e r n  z u  w i d e r s p r e c h e n  u n d  d e i n e n  e i g e n e n
W i l l e n  d u r c h z u s e t z e n ?  G i n g  e s  i m m e r  n u r  n a c h  d e m  W i l l e n  d e i n e r  E l t e r n ?

Teil 1 – Deine Kindheit

W u r d e s t  d u  h ä u f i g  b e s t r a f t ?

D u r f t e s t  d u  k e i n e  n e g a t i v e n  G e f ü h l e  w i e  T r a u e r ,  W u t  u s w .  a u s l e b e n ?
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H a b e n  d i c h  d e i n e  E l t e r n  ü b e r m ä ß i g  b e s c h ü t z t ,  s o d a s s  d u  k a u m  e t w a s
e r l e b e n  u n d  a u s p r o b i e r e n  k o n n t e s t ?

H a t t e s t  d u  a l s  K i n d  d a s  G e f ü h l ,  d e i n e n  E l t e r n  h e l f e n  z u  m ü s s e n  ( z . B .
d i c h  u m  j ü n g e r e  G e s c h w i s t e r  k ü m m e r n ) ,  w e i l  s i e  s e l b s t  d e n  A l l t a g  n i c h t
a u f  d i e  R e i h e  g e k r i e g t  h a b e n ?

H a t t e n  d e i n e  E l t e r n  o d e r  e i n  E l t e r n t e i l  A l k o h o l -  o d e r  D r o g e n p r o b l e m e ,
D e p r e s s i o n e n  o d e r  a n d e r e  p s y c h i s c h e  K r a n k h e i t e n ?

W u r d e s t  d u  a l s  K i n d  s t ä n d i g  m i t  a n d e r e n  K i n d e r n ,  z . B .  d e i n e n
G e s c h w i s t e r n  v e r g l i c h e n ?

H a t t e n  d e i n e  E l t e r n  e i n e n  s e h r  h o h e n  L e i s t u n g s a n s p r u c h  a n  d i c h  b z w .
g e n e r e l l  s e h r  h o h e  E r w a r t u n g e n ,  d i e  d u  n i c h t  e r f ü l l e n  k o n n t e s t ?

H a b e n  d i c h  d e i n e  E l t e r n  s t ä n d i g  k r i t i s i e r t  u n d  d u  h a t t e s t  
( o d e r  h a s t )  d e n  E i n d r u c k ,  e s  i h n e n  n i e  r e c h t  m a c h e n  z u  k ö n n e n ?

H a s t  d u  w e n i g  L i e b e ,  N ä h e  u n d  Z u w e n d u n g  b e k o m m e n ,  w a r e n  d e i n e
E l t e r n  e m o t i o n a l  e h e r  d i s t a n z i e r t ?

H a t t e s t  d u  d a s  G e f ü h l ,  d a s s  s i c h  d e i n e  E l t e r n  w e n i g  o d e r  g a r  n i c h t  f ü r
d i c h  i n t e r e s s i e r t  h a b e n ?

Teil 1 – Deine Kindheit

W u r d e  d i r  o f t  g e s a g t ,  d a s s  d u  e t w a s  n i c h t  k a n n s t  o d e r  n o c h  z u  k l e i n
d a z u  b i s t ?

H a b e n  d e i n e  E l t e r n  v i e l  g e f l u c h t  u n d / o d e r  d i c h  m i t  W o r t e n  b e l e i d i g t
( a u c h  w e n n  s i e  e s  v i e l l e i c h t  g a r  n i c h t  a b s i c h t l i c h  b ö s e  g e m e i n t
h a b e n ) ?
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Teil 1 – Deine Kindheit

K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

W u r d e s t  d u  v o n  d e i n e n  E l t e r n  a u s g e l a c h t ,  w e n n  d u  e t w a s  f a l s c h  
g e m a c h t  h a s t ?

H a b e n  d i c h  d e i n e  E l t e r n  v o r  a n d e r e n  L e u t e n  l ä c h e r l i c h  g e m a c h t  
o d e r  g e d e m ü t i g t ?

W u r d e s t  d u  v o n  d e i n e n  E l t e r n  i m  S t i c h  g e l a s s e n ,  w e n n  d u  e i n e n  R a t
o d e r  U n t e r s t ü t z u n g  b r a u c h t e s t ?

H a b e n  d i r  d e i n e  E l t e r n  g e d r o h t ,  z . B .  „ W e n n  d u  n i c h t  e n d l i c h  b r a v  b i s t ,
k o m m s t  d u  i n s  H e i m ! “

zur Auswertung

H a t t e s t  d u  m a n c h m a l  d a s  G e f ü h l ,  f ü r  d e i n e  M u t t e r  o d e r  d e i n e n  V a t e r
e i n e  A r t  P a r t n e r s a t z  z u  s e i n ?

H a b e n  d i r  d e i n e  E l t e r n  o f t  d i e  S c h u l d  a n  e t w a s  g e g e b e n  b z w .  h a s t  d u
d i c h  a l s  K i n d  o f t  s c h u l d i g  g e f ü h l t ?

H a b e n  s i c h  d e i n e  E l t e r n  g e t r e n n t  u n d  w e n n  j a ,  h a s t  d u  d i e  T r e n n u n g
a l s  s e h r  s c h l i m m  e r l e b t ?
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Hast du hier mehr als 5 Punkte angekreuzt? Dann muss ich dir leider sagen, dass
dich deine Eltern emotional misshandelt haben. 

Das klingt jetzt natürlich sehr drastisch und vielleicht hast du es gar nicht als so
schlimm empfunden. Dennoch bitte ich dich, dir folgende Gedanken zu den
angekreuzten Punkten zu machen:

Auswertung 

1.
Rufe dir eine konkrete Situation aus deiner Kindheit in Erinnerung. Versuche dich
vor allem zu erinnern, wie du dich damals gefühlt hast.

2.
Frage dich, ob du möchtest, dass sich dein Kind genauso fühlt.

3.
Bewerte die Situation aus heutiger Sicht: Welches alternative Verhalten hättest du
dir damals von deinen Eltern gewünscht? Was hätte sich für dich als Kind besser
angefühlt?

4.
Versuche deine Erkenntnisse auf dein eigenes Verhalten gegenüber deinen
Kindern zu übertragen.
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Teil 2 – Deine aktuelle Situation

K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

F ü h l s t  d u  d i c h  e r s c h ö p f t  u n d  a u s g e l a u g t ?  D e n k s t  d u  m a n c h m a l :  „ I c h
k a n n  e i n f a c h  n i c h t  m e h r ! ? “

H a s t  d u  g e n e r e l l  v i e l  S t r e s s ?

H a s t  d u  b e r u f l i c h e ,  f a m i l i ä r e  u n d / o d e r  f i n a n z i e l l e  P r o b l e m e ,  d i e  d i c h
b e l a s t e n ?

B i s t  d u  o f t  m i t  d e n  N e r v e n  a m  E n d e  u n d  w i l l s t  e i n f a c h  n u r  d e i n e  R u h e
h a b e n ?

W i r s t  d u  s c h n e l l  u n g e d u l d i g  u n d / o d e r  w ü t e n d ?

Kommen wir nun zum zweiten Teil dieses Fragebogens. Jetzt geht es um deine

derzeitige Situation. 

Mit den folgenden Fragen kannst du dich und dein Verhalten reflektieren. 

Auch hier geht es nicht darum, dir irgendwas vorzuwerfen! 

Es geht darum zu erkennen, warum du dich deinem Kind gegenüber nicht so

geduldig, liebevoll oder einfühlsam verhalten kannst, wie du gerne würdest.

Denn nur, wenn du dich selbst verstehst, kannst du etwas an deinem Verhalten

verändern.

Kreuze auch hier wieder alle Aussagen an, die auf dich zutreffen:

H a s t  d u  S c h w i e r i g k e i t e n ,  d e i n e  G e f ü h l e  z u  k o n t r o l l i e r e n  u n d  z . B .  r u h i g
z u  b l e i b e n ?

F ü h l s t  d u  d i c h  v o n  d e i n e m  K i n d  b z w .  m i t  d e r  E r z i e h u n g  d e i n e s  K i n d e s
ü b e r f o r d e r t ?

D e n k s t  d u  m a n c h m a l  i n s g e h e i m ,  d u  w ü r d e s t  d e i n  K i n d  h a s s e n  o d e r
w ü n s c h s t  d i r ,  d u  h ä t t e s t  e s  n i e  b e k o m m e n ?

H a s t  d u  d e n  E i n d r u c k ,  d a s s  d e i n e  E r z i e h u n g s m e t h o d e n  ü b e r h a u p t
n i c h t s  b r i n g e n ?
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B i s t  d u  o f t  u n s i c h e r  u n d  h a s t  v i e l e  S e l b s t z w e i f e l ?

F ü h l s t  d u  d i c h  o f t  s c h u l d i g ,  z . B .  w e n n  e s  S t r e i t  g i b t ?

B i s t  d u  h a r m o n i e b e d ü r f t i g  u n d  g e h s t  S t r e i t  d e s w e g e n  a u s  d e m  W e g ?

H a s t  d u  d a s  G e f ü h l ,  n i e  Z e i t  f ü r  d i c h  z u  h a b e n ?

B i s t  d u  i m m e r  n u r  f ü r  a n d e r e  d a  u n d  s t e l l s t  d i c h  s e l b s t  
i m m e r  z u r ü c k ?

F ä l l t  e s  d i r  s c h w e r ,  d e i n e  B e d ü r f n i s s e  d u r c h z u s e t z e n  b z w .  G r e n z e n  
z u  s e t z e n  u n d  N E I N  z u  s a g e n ?

K a n n s t  d u  a n d e r e n  g e g e n ü b e r  n u r  s c h w e r  d e i n e  M e i n u n g  s a g e n ?

H a s t  d u  S c h w i e r i g k e i t e n ,  K r i t i k  a n z u n e h m e n ?

F ü h l s t  d u  d i c h  s c h n e l l  a n g e g r i f f e n  u n d  p e r s ö n l i c h  v e r l e t z t ?

B r a u c h s t  d u  v i e l  B e s t ä t i g u n g  v o n  a n d e r e n ,  w e i l  d u  s o n s t  g l a u b s t ,  n i c h t
g u t  ( g e n u g )  z u  s e i n ?

F ä l l t  e s  d i r  s c h w e r ,  d i c h  i n  a n d e r e  M e n s c h e n  h i n e i n z u v e r s e t z e n ?

Teil 2 – Deine aktuelle Situation

zur Auswertung



Und, wie sieht es aus? 

Hast du hier einen oder mehrere Punkte angekreuzt? 

Dann lade ich dich ein, dir folgende Gedanken dazu zu machen:

S E I T E  9K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

Auswertung 

1.
Könnte dieser Punkt ein Grund sein, weshalb ich mich meinem Kind gegenüber
nicht so verhalte, wie ich gerne würde?

2.
Was kann ICH tun, um diese Situation / diese Verhaltensweise zu ändern oder
anders damit umzugehen?

3.
Wer könnte mich ggf. dabei unterstützen?

Birgit Gattringer
ALLES LIEBE,  

H i e r  k l i c k e n

Hier bei                                 findest du viele Tipps und Informationen, die dir diesbezüglich
helfen können. 

Schau dir gerne mein kostenloses Online-Seminar „Erziehen ohne Schimpfen“ an. 

Hier findest du die nächsten Termine:

Impressum/Copyright:
StarkeKids
Birgit Gattringer

https://starkekids.com/online-seminar/
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