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Wenn unsere Kinder noch klein sind, können wir so einige 
unangenehme Überraschungen erleben, z.B. wenn unser Kind 
plötzlich ganz alleine seine Windel auszuziehen kann - mitten in 
der Öffentlichkeit. Oder wenn unser Kind plötzlich seine neu 
entdeckte künstlerische Begabung ausprobiert - in voller Größe 
an unserer Küchenwand.  
Umso älter und selbstständiger unsere Kinder werden, umso 
unangenehmer können diese Überraschungen leider werden. 
Manche können uns regelrecht schockieren, Angst einjagen, 
schlaflose Nächte bereiten, ungeahnte Wut in uns hochkommen 
lassen oder einfach nur uns verwirrt zurücklassen. 
Meistens werden die unangenehmen Überraschungen nicht dann 
kommen, wenn wir total ausgeschlafen, erholt, in uns selbst 
ruhend und voller Energie sind. Wenn es passiert, wird es schwer 
für uns sein, einen klaren Gedanken zu fassen und überlegt zu 
reagieren. Genau deswegen ist es wichtig, dass wir uns jetzt schon 
einen Plan machen, damit wir vorbereitet sind, wenn’s passiert. 
 
Dieser Leitfaden will dir helfen, dich rechtzeitig mit 
unangenehmen Überraschungen auseinanderzusetzen und einen 
Plan zu entwerfen, wie du reagieren willst, wenn es passiert.  
Du kannst diesen Leitfaden entweder für dich selbst durcharbeiten 
oder gemeinsam mit deinem Ehepartner, deiner Ehepartnerin, der 
Oma deines Kindes oder einer anderen Person, die 
Hauptverantwortung in der Erziehung deines Kindes trägt. 
Suche dir für den Leitfaden einen Zeitpunkt und einen Ort aus, an 
dem du wirklich für eine Weile ungestört bist. Wenn du 
zwischendrin merkst, dass es dir emotional zu viel wird, dich mit 
dem Thema auseinanderzusetzen, dann lege den Leitfaden 
beiseite und mache zu einem späteren Zeitpunkt weiter. Mach es 
so, wie du dich am besten damit fühlst. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

What do we mean by 
“the unexpected”? 

When kids are young, we can surprised by a toddler who has learned to 
remove their own diaper . . . in public, or how artistically they can draw . . . 
on our kitchen walls. But as our kids get older, and the stakes get higher, 
sometimes the unexpected discoveries we make as parents may elicit fear, 
anger, or confusion as we try to guide our kid toward a positive future. 

This worksheet is intended to help you reflect and create a plan ahead 
of time for how you want to respond if you discover something you never 
expected. Spend as much time as you need thinking through your respons-
es. They are not for anyone other than you (unless you choose to discuss this 
with your spouse, co-parent, grandparent, or another caregiver). 

In a perfect world, every parent who discovers something they weren’t 
expecting would do so after a good night’s sleep, feeling rested, confident, 
and at peace with themselves and the world around them. That’s seldom 
the case. That’s why it’s best to create a response plan when you are clear 
and thoughtful. So, take a few, deep breaths. Find a place where you feel 
safe and comfortable. If you need to walk away and come back to this at a 
later time, that’s okay, too. 

Preparing for 
the Unexpected

This is an open-ended idea, because our 
kids are growing up in a world with a vast 
number of unexpected scenarios. So, in 
one sense, we can’t predict what we can’t 
predict. But according to leaders who work 
with kids and teenagers, and research pro-
vided by U.S. census data, the CDC, and 
the American Academy of Pediatrics, here 
are a few scenarios that can be a part of a 
kid’s world that parents frequently fail to 
anticipate: 

 � Cutting and Self-harm 
 � Physical abuse 
 � Sexual abuse 
 � Depression/Anxiety
 � Bullying 
 � Vaping 
 � Eating disorder 
 � Suicidal thoughts 
 � Same-sex attraction 
 � Pornography addiction 
 � Underage sexting/Sexual activity 
 � Possession of illegal pornography 
 � Gender confusion 
 � Unplanned pregnancy 
 � DUI or Drunk Driving related car 

accidents 
 � Alcohol poisoning 
 � Vandalism/theft
 � Pharmaceutical and illegal drug 

addictions 

Parenting humans at any phase of life 
is filled with the unexpected. 
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Warum ist das wichtig? 
Es gibt natürlich alles mögliche, was uns im 
Laufe der Erziehung unangenehm überraschen 
kann. Und natürlich können wir uns auch nicht 
auf alle unangenehmen Überraschungen 
vorbereiten. Es geht hierbei auch nicht darum, 
das Schlimmste heraufzubeschwören und sich 
die Zukunft schwarz zu malen.  
Doch wenn du dich jetzt schon mit einer 
Situation, die dich besonders herausfordern 
würde, auseinandersetzt, wenn du deine 
größten Ängste, die dahinterstecken, entlarvst, 
dann wirst du allen Herausforderungen, die dir 
noch in der Erziehung begegnen werden (egal 
ob sie erahnt oder unerwartet sind) wesentlich 
überlegter und sicherer begegnen können. 
Dich jetzt mit einer Herausforderung 
auseinanderzusetzen, wird dir helfen, in jeder 
kommenden unangenehmen Überraschung 
mehr die Mutter oder der Vater sein zu können, 
die oder der du sein willst. 

Weil ein Kind zu erziehen, in jeder Phase 
unangenehme Überraschungen mit sich bringt. 

Nach einer U.S. Studie von CDC und der 
American Academy of Pediatrics 
(Amerikanische Akademie der 
Kinderheilkunde) sind hier ein paar 
Situationen aufgelistet, mit denen Eltern 
konfrontiert werden können und bei 
denen es ihnen am schwierigsten fällt, 
damit umzugehen. 
 

> Ritzen & Selbstverletzung 
> körperlicher Missbrauch 
> sexueller Missbrauch 
> Depression 
> Mobbing 
> Rauchen 
> Essstörung 
> Selbstmordgedanken 
> homosexuelle Gedanken 
> Pornografie Sucht 
> Minderjähriger Geschlechtsverkehr 
> Besitzen von illegaler Pornografie 
> Zweifel über das eigene Geschlecht 
> ungeplante Schwangerschaft 
> Autounfall aufgrund von 

Alkoholkonsum 
> Alkoholvergiftung 
> Vandalismus 
> Diebstahl 
> illegaler Drogenkonsum 
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Was sind deine ersten Gefühle und Gedanken, die dir 
kommen, wenn du die Liste mit möglichen 
unangenehmen Situationen liest? 
 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
Reflektiere deine eigene Vergangenheit. Gibt es 
genannte Situationen, die aufgrund von Erlebnissen in 
deiner Vergangenheit bestimmte Emotionen in dir 
auslösen? 
 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
Stell dir nun vor, eine der Situationen, die dich am 
meisten herausfordern würde, würde tatsächlich 
eintreffen. Was wünschst du dir jetzt, was du dann als 
allererstes zu deinem Kind sagen möchtest? 
 
 

 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
Lies dir das, was du oben aufgeschrieben hast, selbst drei 
Mal laut vor. Versuche es mit der Betonung und der 
Körpersprache zu tun, mit der du es in der Situation am 
liebsten sagen würdest.  
 
 

Sei dir beim Überlegen & Schreiben bewusst:  
 

1. Du musst & brauchst nicht sofort alles sagen. 
Schreibe das auf, was dir am allerwichtigsten 
ist. 

 
2. Deine erste Reaktion wir Einfluss darauf 

haben, ob dein Kind sich in Zukunft wohl 
damit fühlen wird, mit dir über dieses Thema 
(oder ein anderes unangenehmes Thema) zu 
reden.  

 
3. Deine allerersten Worte könnten z.B. so 

aussehen: 
 

o „Danke, dass du mir das erzählt hast.“ 
 

o „Ich kann mir vorstellen, dass du Angst 
davor hattest, dass ich das herausfinde.“ 

 

o „Ich wünsche mir, dass wir zusammen 
über alles reden können - egal was es ist.“ 

 

o „Ich liebe dich. Und es gibt nichts, das 
etwas daran ändern könnte. Ich möchte 
gerne, dass wir gemeinsam darüber reden 
können. Aber ich brauche erst eine Weile, 
damit ich darüber nachdenken kann.“  

Sei dir beim Lesen bewusst:  
 

1. Es ist normal, wenn beim Aussprechen der 
Worte starke Emotionen in dir hochkommen. 
Es ist gut, wenn du die Emotionen jetzt schon 
einmal im geschützten Rahmen, ohne dass 
dein Kind anwesend ist, spüren und 
herauslassen kannst. 
 

2. Der größte Teil unserer Kommunikation 
geschieht über unseren Gesichtsausdruck 
und über unseren Ton. Wenn du willst, 
kannst du dir beim Aussprechen der Worte 
selbst im Spiegel zuschauen, um dir deinem 
Gesichtsausdruck bewusst zu werden. 

Stell dir vor, du hattest einen sehr schlechten und 
anstrengenden Tag und du würdest jetzt die 
unangenehme Überraschung erleben. Mache eine kleine 
Liste von „No-Go“ Reaktionen, d.h. wie du auf gar keinen 
Fall reagieren möchtest. 
 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
Überlege, was dir dabei helfen könnte, nicht so zu 
reagieren. 
 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
 

React Now So You Can  
Prepare for Later 

What is your initial reaction when you read that list? 

Consider your own past. Do any of those possible scenari-
os above trigger additional levels of emotion in you due to 
your own personal life experience?

Image that you discover one of the scenarios listed. What 
is the very first thing you would hope to say to your kid? 

  Here are a few things to remember as you write: 

1. You don’t have to say everything right away.  

2. Your !rst response may determine whether 
your kid will feel comfortable talking about this 
again with you in the future.  

3. Your response can be as simple as: 
 �  “Thank you for telling me.”

 �    “ I know you probably didn’t intend for me  
to !nd out.” 

 �    “ I hope we can always talk about everything  
no matter what.” 

 �    “ I love you, and absolutely nothing changes  
that. I want to talk more about this, but I may 
need to talk about this again after I’ve had  
just a little while to think about it.” 

    Here are a few things to remember as you read:

1. It’s normal to feel a strong, emotional response—
but it may be helpful to freak out  on the inside 
and remain calm on the outside.  

2. Most of our communication happens through 
our facial expressions and the tone of our 
voice. You might even practice reading your 
response in front of a mirror to see what you are 
communicating nonverbally. 

 
Now, imagine that you discover one of the scenarios 
listed after you have had a particularly horrible day. 
Think about some of your least ideal go-to reactions. 
What might you do to help yourself have the best 
reaction?

Read what you have written above out loud three times. 
Try to use the tone and body language you would want to 
have if you were saying this to your kid.
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Reagiere jetzt, damit du später 
vorbereitet bist.  / / / / / / / / / / / / / / / / / /  
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Sieh dir noch einmal die Liste mit den unangenehmen 
Situationen an. Schreibe ein paar weitere Situationen, die 
dir einfallen, die für dich sehr herausfordernd wären, 
dazu. 
Gehe nun die einzelnen Situationen durch und überlege, 
wie gut ausgerüstet und vorbereitet du dich für so eine 
Situation fühlst. Schreibe eine entsprechende Zahl dazu. 
10 = Ich fühle mich am besten ausgerüstet und 
vorbereitet 
1 = Ich fühle mich am schlechtesten ausgerüstet und 
vorbereitet 
 
 
 
 

_____  Ritzen & Selbstverletzung 

_____  körperlicher Missbrauch 

_____  sexueller Missbrauch 

_____  Depression 

_____  Mobbing 

_____  Rauchen 

_____  Essstörung 

_____  Selbstmordgedanken 

_____  homosexuelle Gedanken 

_____  Pornografie Sucht 

_____  Minderjähriger Geschlechtsverkehr 

_____  Besitzen von illegaler Pornografie 

_____  Zweifel über das eigene Geschlecht 

_____  ungeplante Schwangerschaft 

_____  Autounfall aufgrund von Alkoholkonsum 

_____  Alkoholvergiftung 

_____  Vandalismus 

_____  Diebstahl 

_____  illegaler Drogenkonsum 

_____  …………………………..………………………….. 

_____  …………………………..………………………….. 

_____  …………………………..………………………….. 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

Überlege nun für die Situationen, für die du dich am 
schlechtesten ausgerüstet und vorbereitet fühlst: Wo 
könntest du als erstes hingehen oder Hilfe suchen, wenn 
die Situation eintreffen würde? 
 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
Als Elternteil besitzt du bereits alles Potential, das es 
braucht, um dein Kind durch Herausforderungen zu 
begleiten. Doch keiner erwartet von dir, dass du alles 
alleine schaffen musst. Welche Person in deinem Leben 
könntest du anrufen, wenn eine unangenehme Situation 
eintreffen würde? Mit welcher Person könntest du 
vollkommen ehrlich über die Situation und wie es dir 
damit geht reden? 
 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
Das was dein Kind am allermeisten braucht, wenn es eine 
herausfordernde Situation erlebt, bist du.  
Und doch braucht dein Kind neben dir noch andere 
vertrauenswürdige Menschen in seinem Leben.  
Gibt es eine Person, die sehr nah an deinem Kind dran 
ist, zu der dein Kind vertrauen hat, die deine Werte teilt 
und auf die du zählen kannst, wenn eine unangenehme 
Situation eintreffen sollte?  
 
…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

…………………………………………..……………………..………………………….. 

 
 / / / / / / / / / / / / / / / /  Die Dinge, die du hier in diesem 
Leitfaden aufgeschrieben hast, sind mit die 
wichtigsten Ressourcen, die du als Elternteil hast. 
Bewahre diesen Leitfaden auf und hole ihn immer 
wieder Mal hervor, um dich daran zu erinnern und 
dich für kommende unangenehme Überra-
schungen sicherer vorbereitet zu fühlen. 
 
 

Take the list of items previously listed and add any addi-
tional scenarios you can think of. Now, rate each one based 
on how equipped you feel to handle the scenario. 

If you feel well-equipped, write the number 10 next to 
that possible situation. If you feel unequipped, write the 
number 1 next to that possible situation. 

For the scenarios for which you feel least equipped, where 
might you go as a first step to get help? 

Every parent has what it takes to navigate challenges with 
their kids, but none of us can carry the weight alone. If you 
were to discover something you weren’t expecting in your 
kid’s life, who would you be able to call? Think of someone 
with whom you feel safe enough to be completely honest 
about what is happening and what you are feeling. 

Every kid is navigating challenging situations needs their 
parent’s involvement. But a parent may not be the only 
influence they need. If you were to discover something 
you weren’t expecting, who else in your kid’s life could 
you count on to walk with them through this experience? 
Think of someone who shares your values with whom your 
kid feels safe enough to be completely honest about what 
is happening. 

________     Cutting and Self-harm 

________     Physical abuse 

________     Sexual abuse 

________     Depression/Anxiety

________     Bullying 

________     Vaping 

________     Eating disorder 

________     Suicidal thoughts 

________     Same-sex attraction 

________     Pornography addiction 

________     Underage sexting/Sexual activity 

________     Possession of illegal pornography 

________     Gender confusion 

________     Unplanned pregnancy 

________     DUI or Drunk Driving related  
    car accidents 

________     Alcohol poisoning 

________     Vandalism/theft

________     Pharmaceutical and illegal  
      drug addictions

________     

________       

________     

Your responses to the questions in this resource 
may be one of the most important things to keep 
in front of you as a parent. Consider returning to 
what you have written every year to revise and 
repeat your response so that you can remember it 
quickly if you ever need to use it. 
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