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VORWORT

fit4future Teens — so heil3t die neue
Praventionsinitiative an der Schule lhres Kindes.
Ziel des Programms ist es, sowohl die physische
(korperliche) als auch die psychische (seelische)
Gesundheit von Jugendlichen und jungen Erwach-
senen nachhaltig positiv zu beeinflussen und ihnen
wichtige Kompetenzen fir ihr weiteres Leben zu
vermitteln. Dabei steht im ersten Jahr neben den
Themen Bewegung und Ernahrung vor allem das
Thema Stressbewaltigung im Fokus. Gemeinsam
mit den Jugendlichen, ihren Lehrkraften und vor
allem auch lhnen, den Eltern, méchten wir das
Thema Stressbewaltigung bei lhren Kindern
angehen. Denn nur, wenn alle Beteiligten mit
einbezogen werden, kann eine wirksame
Auseinandersetzung und vor allem nachhaltige
Verhaltensanderung stattfinden.

fit4future Teens, Eine Initiative der Cleven-Stiftung,
powered by DAK-Gesundheit, setzt mit seinen
Inhalten direkt in der Lebenswelt der Jugendlichen
an, indem sowohl das schulische als auch das
familiare Umfeld aktiv in das Programm eingebunden
werden. In der Schule werden verschiedene Mal3-
nahmen durch die Lehrkrafte, aber auch durch die
Schulerinnen und Schuler selbst durchgefihrt.
Aul3erhalb der Schule bestimmt vor allem die Familie
die Umwelt der Jugendlichen. Sie als Elternteil
haben einen grof3en Einfluss auf die Entwicklung
Ihres Kindes und gestalten seine Zukunft und

Dr. Sportwiss. Christopher Grieben
Leitung Team Forschung und Entwicklung,
Agentur fur Lebensqualitat fischimwasser

Malte Heinemann
Geschaftsfuhrer Cleven-Stiftung

Gesundheit entscheidend mit. Ihre Mitarbeit
an dem Programm fit4future Teens ist dement-
sprechend von grof3er Bedeutung.

Mit der vorliegenden Broschiire bieten wir lhnen
neben einer allgemeinen Wissensvermittlung

vor allem wichtige Informationen zu méglichen
Loésungsansatzen fur den Umgang mit Stress bei
lhrem Kind an. Mit Beispielen aus dem Alltag der
Jugendlichen liefern wir eine Orientierung zur
Wahrnehmung und Einschatzung der aktuellen
Stresssituation lhres Kindes. Die Sensibilisierung fur
die sehr individuellen Anforderungen im Jugend-
alter steht dabei im Vordergrund. Diese Informationen
kdnnen eine Basis flreine gemeinsame Auseinander-
setzung mit dem Thema schaffen.

Sie als Elternteil kennen Ihr Kind am besten und
kdnnen mithilfe der vorgeschlagenen Lésungs-
ansatze gemeinsam |lhren ganz personlichen
Weg zur Stressbewaltigung finden.

Weitere Informationen zu den Themen Stressent-
stehung und -bewaéltigung fur einen entspannten
Familienalltag finden Sie aulRerdem auf dem
fitdfuture-Blog.

Wir wiinschen allen Beteiligten eine
entspannte Familienzeit.

Prof. Dr. Ingo Frobése
Mitglied des wissenschaftlichen
Beirats von fit4future
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1. EINLEITUNG — WIE KANN DIESE BROSCHURE HELFEN?

Was bedeutet fur Sie eigentlich Gesundheit?

Wer diese Frage stellt, bekommt viele verschiedene
Antworten. Denn Gesundheit wird sehr individuell
wahrgenommen und interpretiert. In der Wissen-
schaft werden deshalb seit langer Zeit unterschied-
liche Konstrukte und Definitionen zu dem Begriff
Gesundheit gebildet, um ein einheitliches Verstand-
nis flr das Thema zu schaffen. In den vergangenen
Jahrzehnten hat dabei ein Wandel stattgefunden:
Nachdem Wissenschaftler und Praktiker friher vor
allem Krankheiten (deren Ursachen und Symptome)
bekampft haben, setzt die Gesundheitsférderung
heute viel frher an. Gesundheitsexperten legen
den Fokus in der heutigen Zeit vermehrt auf das,
was den Menschen erst gar nicht krank werden
l[asst, sondern gesund erhalt. Der Blick ist somit
weggewandert von den Risikofaktoren hin zu den
schitzenden Faktoren, den Dingen, die Menschen
starken und vor Krankheiten bewahren. Krankheiten
sollen gar nicht erst entstehen, indem die Gesund-
heitsférderung (z. B. ausreichend viel Sport, eine

ausgewogene Ernahrung und gentigend Schlaf)
einen festen Bestandteil im Alltag darstellt.

Der Begriff der Gesundheit umfasst sowohl eine
kérperliche als auch eine geistige und soziale
Komponente. Gesundheit ist demnach nicht nur durch
das kérperliche, sondern auch durch das geistige
und soziale Wohlbefinden gekennzeichnet. Gerade
das geistige Wohlbefinden (auch ,psychisches
Wohlbefinden® genannt) steht seit geraumer Zeit im
Fokus der Wissenschaft. Die psychische Gesundheit
wird von der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
als Wohlbefinden definiert, durch das der Einzelne
seine Fahigkeiten ausschépfen, die normalen
Lebensbelastungen bewaltigen und produktiv
sowie fruchtbar arbeiten kann und imstande ist,
etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen.”
AuBBerdem stellt die psychische Gesundheit eine
grundlegende Voraussetzung fur die Gesundheit
allgemein dar. Auch die soziale Komponente tragt
einen wichtigen Teil zur Gesundheit bei. Mobbing

oder soziale Isolation kénnen schwerwiegende
gesundheitliche Auswirkungen haben, wohingegen
ein stabiles soziales Umfeld die Psyche, die Motiva-
tion oder die Leistung positiv beeinflussen kann.

Zu den Risikofaktoren fur die Gesundheit zahlen vor
allem kérperliche Inaktivitat und unausgewogene
Erndhrung. In diesen Bereichen lassen sich alarmie-
rende Zahlen in der Zielgruppe der Jugendlichen
feststellen. Nur 7,5 % der 14- bis 17-Jahrigen erfullen
die WHO-Empfehlungen von taglich 60-minutiger
moderater bis intensiver koérperlicher Aktivitat
(Finger et al., 2018). Der Kinder- und Jugend-
gesundheitssurvey (KiGGS) zeigt zudem, dass nur
8,1 % der 14- bis 17-jahrigen Madchen und 5,2 %
der 14- bis 17-jahrigen Jungen die Empfehlungen
einer ausgewogenen Erndhrung der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) erftllen.

Neben den gesundheitlichen Risiken, die kérperliche
Inaktivitat und unausgewogene Ernahrung mit sich
bringen, zeigt sich im Jugendalter v. a. eine Zunahme
der psychischen Belastung. Ein Risikofaktor fur die
psychische Gesundheit ist dabei oft ein zu hohes
Stresslevel. Stress ist fur die Entstehung von zahl-
reichen Folgeerkrankungen mitverantwortlich und
l&sst sich bereits im Jugendalter nachweisen. So
beschreiben 43 % der Schilerinnen und Schiler

im Praventionsradar (Erhebung Schuljahr 16/17)
der DAK-Gesundheit, dass sie , oft“ oder ,sehr oft“
unter Stress leiden. Zudem steigt das Stressemp-
finden mit zunehmendem Alter der Schilerinnen
und Schuler an. Jugendliche in der Pubertat in den
Klassen 9 und 10 stehen mit einem Vorkommen
von 51 % signifikant haufiger unter Stress als Kinder
der Klassen 5 und 6 mit 35 % (Ergebnisbericht des
Praventionsradars der DAK-Gesundheit, 2017).

Aus Grunden der Lesbarkeit wurden nicht tberall die mannliche und
die weibliche Form aufgefuhrt.

Es sind jedoch immer ausdrtcklich Manner und Frauen gemeint.
Ebenso sind mit der Bezeichnung Lehrkrafte aus Grunden der
Lesbarkeit auch immer die padagogischen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter an den Schulen gemeint.



Die Grunde fur das Stressempfinden von Jugend-
lichen sind wie auch bei Erwachsenen sehr komplex.
Das Jugendalter — und speziell die Pubertat — in
der sich Ihr Kind gerade befindet, ist als eine der
schwierigsten Phasen der Kindesentwicklung
anzusehen. Jugendliche stehen in einem Spannungs-
feld zwischen Kindheit und Erwachsensein. Vor
allem die vielen verschiedenen Veranderungen auf
kérperlicher aber auch sozialer Ebene belasten die
Jugendlichen oft starker, als es von auf3en wirkt.
Die Pubertat ist gepragt von der Suche nach
Orientierung. Die Jugendlichen probieren sich
dabei aus und versuchen, ihre Identitat und ihren
Platz in unserer Gesellschaft zu finden. Dabei leben
sie in zwei verschiedenen Lebenswelten (Schule
und Freizeit), die sie vor diverse Herausforderungen
stellen. Schulischer Druck, Zukunftsangste oder
Konflikte mit Freunden — Jugendliche stehen
standig unter Anspannung. Wie auch bei Erwach-
senen entstehen dabei viele Situationen, in denen
die Jugendlichen Uberfordert sind. Wenn kurz vor
der entscheidenden Abschlussprifung die Freundin

Schluss macht und der kleine Bruder sowieso
standig nervt, kann es beim Abendessen schon
mal ungemutlich werden. In diesen Situationen
kdnnen sowohl Jugendliche als auch Erwachsene
gereizt reagieren, selbst wenn die Hintergrinde
sehr unterschiedlich erscheinen.

In den folgenden Kapiteln wird aufgezeigt, wie aus
diesen Situationen der Uberforderung Stress ent-
stehen kann. Zunachst liefert diese Broschire
allgemeine Informationen dartber, was Stress
eigentlich genau ist, wie er entsteht und wie er sich
aufert. AnschlieBend wird die spezifische Situation
der Jugendlichen noch einmal genauer beleuchtet
und festgestellt, warum diese trotz ihres jungen
Alters genauso viel Stress erleben kénnen wie
Erwachsene. Nach praktischen Tipps und Hilfen,
wie Sie Stress bei lhrem Kind erkennen kénnen, zeigt
diese Broschire vor allem Loésungsansatze im
Umgang mit Stress bei lhrem Kind auf. Somit kénnen
Sie lhr Kind vom Stress entlasten und damit zugleich
far mehr Entspannung im Familienleben sorgen.

2. ALLGEMEINES ZUM THEMA STRESS

2.1 Was ist Stress?

Sowohl in den Medien als auch in der wisseschaft-
lichen Literatur haufen sich die Artikel rund um das
Phanomen Stress und wie man ihn ,bekdampfen”
kann. Doch was steckt eigentlich hinter dem Begriff
und woher kommt er?

Stress kommt aus dem Englischen und wird mit
,Beanspruchung®, ,Spannung“ oder auch ,Druck”
Ubersetzt. Wir verstehen darunter die geistigen
und kérperlichen Reaktionen des Lebewesens
auf eine belastende Situation. Unser Kérper sorgt
dafur, dass in stressigen Phasen verschiedene
Stresshormone (z. B. Cortisol, Adrenalin, Noradre-
nalin) freigesetzt werden, die den Kérper in einen
Angriffsmodus versetzen. Es geht also bei einer
Stressreaktion erst einmal darum, die Leistungs-
fahigkeit des Menschen kurzfristig zu erhéhen.
Sobald die Situation bewaltigt ist, fahrt der Kérper
wieder runter und wechselt in den ,normalen®
bzw. entspannenden Modus. Im Optimalfall
besteht ein Gleichgewicht zwischen diesen beiden
Phasen. Dieses Gleichgewicht beschreibt auch,
warum Stress fur den Menschen nicht grundsatz-

lich schlecht ist. Die kurz- bzw. mittelfristige
Steigerung der Leistungsfahigkeit und die damit
verbundene Bewaltigung von verschiedenen
Aufgaben im Lebensverlauf ist extrem wichtig

far die menschliche Entwicklung. AuBerdem

wird zwischen negativem Stress (,Disstress) und
positivem Stress (,Eustress®) unterschieden. Zum
,Eustress” zahlt zum Beispiel die aufgeregte Span-
nung vor einem Wettkampf oder die Vorfreude auf
einen Urlaub. Dem ,Distress” werden Anforderungen
und Situationen zugeordnet, die zu Uberlastung
und Unzufriedenheit fihren, wie zum Beispiel
Zeitstress vor einem entscheidenden Termin oder
Zukunftsangste durch einen unsicheren Arbeitsplatz.
Dabei entscheidet die individuelle und subjektive
Bewertung der Stresssituation darber, wie der Stress
wahrgenommen wird. Auch wenn die Stressreaktion
als solche fur alle Menschen die selben biologischen
Grundlagen hat, ist die Entstehung und auch die
Wahrnehmung von Stress bei jeder Person unter-
schiedlich. Die Stressentstehung des Menschen
hangt von extrem vielen Faktoren ab, von denen
im Folgenden einige der wichtigsten genauer
erlautert werden.
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2.2 Wie entsteht Stress?

Auf der biologischen Ebene werden bei einer
Stressreaktion vor allem die Hormone Adrenalin,
Noradrenalin und Cortisol vermehrt ausgeschuttet.
Das passiert durch das vegetative Nervensystem,
einem der beiden Nervensysteme des menschlichen
Kérpers. Im Gegensatz zum somatischen Nerven-
system, welches gréftenteils von uns kontrolliert
wird und z.B. unsere Bewegungen koordiniert, ist
das vegetative Nervensystem autonom. Es regelt
die lebenswichtigen Funktionen des menschlichen

Kérpers wie etwa die Atmung und den Stoffwechsel.

Dies ist auf der einen Seite positiv, weil diese
Uberlebenswichtigen Funktionen von uns nicht
bewusst gesteuert werden mussen. Allerdings
kann dementsprechend auch die Ausschittung
der Hormone, die die Stressreaktion beeinflussen,
nicht bewusst geregelt werden. Dennoch kann der
Mensch durch verschiedene Entspannungstechniken
und seine Gedanken Einfluss auf die Arbeit des
vegetativen Nervensystems nehmen. Die beiden

Nervensysteme arbeiten zudem nicht unabhangig
voneinander, sondern bedingen und unterstitzen
sich gegenseitig und sorgen so daflr, dass unser
Organismus bestmdglich funktioniert.

Das vegetative Nervensystem wird dabei noch in
verschiedene Systeme unterteilt. FUr die Stress-
entstehung sind aber vor allem das sympathische
(der Sympathikus) und das parasympathische
System (der Parasympathikus) wichtig. Diese
beiden Systeme werden auch als Gegenspieler
bezeichnet, da ihre Arbeit entgegengesetzte
Auswirkungen auf den menschlichen Kérper hat.
Der Sympathikus ist dabei das aktivierende System,
welches den Korper in den Alarm- und Aufmerk-
samkeitszustand versetzt. Das parasympathische
System hingegen wird auch als regeneratives
System bezeichnet und versetzt den Kérper in
einen entspannten Zustand.

Der menschliche Kérper unterliegt demnach dem
Wechselspiel der beiden Systeme, die sich gegen-
seitig erganzen und bedingen. Die Aufrechterhal-
tung eines Gleichgewichtes zwischen den beiden
wird auch als Homdostase bezeichnet. Problema-
tisch wird es, wenn das Wechselspiel zwischen

An- und Entspannung nicht mehr richtig funktio-
niert und das Gleichgewicht zwischen den beiden
Phasen nicht mehr gehalten werden kann. Kommt
es dann zu langeren oder zu vielen Phasen, in denen
wir uns Uberfordert fihlen und Entspannungsphasen
fehlen, fuhrt das zu einer Uberaktivitat des Sympa-
thikus, was wiederum langfristige gesundheitliche
Konsequenzen mit sich bringen kann.

"
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2.3 Wie auldert sich Stress und
welche Warnsignale gibt es?

Bei Stress handelt es sich um ein sehr individuelles
Thema. Die Wahrnehmung einer akuten oder
langfristigen Stresssituation bei sich selbst und
vor allem bei anderen Menschen ist deshalb
deutlich komplizierter als bei rein kérperlichen
Krankheiten. Es gibt jedoch einige klassische
Warnsignale, die Ihnen helfen, die eigene Situation
und die lhres Kindes besser wahrzunehmen.

Seien Sie sich immer bewusst, dass sich lhr Kind
aktuell in einer komplexen Phase der Entwicklung
befindet, die von vielen Veranderungen begleitet
wird. Sowohl kérperliche Reaktionen als auch
Verhaltensweisen sind immer im Zusammenhang
mit der Pubertat zu sehen und nicht mit denen
einer erwachsenen Person zu vergleichen. Die
folgenden Auswirkungen lassen sich also nicht
nur mit der spezifischen Stresssituation der

Jugendlichen begrinden. Vielmehr stehen sie in
Wechselwirkung mit der ohnehin angespannten
Grundsituation der Pubertat, die die Jugendlichen
bereits extrem beeinflusst.

Die kurz- bzw. langfristigen Folgen von Stress
lassen sich in funf verschiedene Ebenen unterteilen.
In der Wissenschaft werden so Auswirkungen von
Stress auf die Muskulatur, die Hormone, die Kogni-
tion, die Emotionen und auch auf das Verhalten
unterschieden. Keine der Ebenen ist komplett von
den anderen zu trennen, vielmehr bedingen sie
sich gegenseitig. Es ist deshalb vollkommen normal,
dass ein Mensch auf verschiedenen Ebenen
Anzeichen einer Stressreaktion zeigt. Das erklart
auch, wie unterschiedlich Menschen auf Stress
reagieren kdnnen.

W

e

rEwn

e

Die muskulare Ebene beschreibt die physische
Reaktion des Kérpers auf Stresssituationen. Stress
kann Auswirkungen auf die menschliche Muskula-
tur haben, die wir teilweise wahrnehmen und auch
sehen kénnen. Dabei sind vor allem Verspannungen
der Muskulatur sowie Zuckungen klassische Zeichen
einer Stressreaktion. Langfristig sind deshalb auch
klassische korperliche Beschwerden wie etwa.
Ruckenschmerzen unter anderem auf Stress
zurUckzufahren.

Die hormonelle Ebene umfasst die bereits
beschriebene (De-)Aktivierung des vegetativen
Nervensystems und ihrer beiden Hauptsysteme
Sympathikus und Parasympathikus. Sptr- und
sichtbare Anzeichen einer akuten Stressreaktionen
kébnnen zum Beispiel sein: Beschleunigung der
Atmung, Herzklopfen, Erréten und eine gesteigerte
Tranenproduktion.

Diese vier Ebenen
bestimmen das Verhalten
eines Menschen. Unser Verhalten in

Die kognitive Ebene beschreibt den Prozess des
Denkens, also der Steuerung von Informationsauf-
nahme und —verarbeitung. Die Auswirkungen von
Stress beziehen sich dementsprechend auf Wahr-
nehmung und Verarbeitung verschiedener Reize
im Gehirn. Bei akutem bzw. chronischem Stress
kann so zum Beispiel eine Abnahme der Konzen-
tration und Aufmerksamkeit stattfinden. Auch die
Verschlechterung des Erinnerungsvermogens
(Kurz- und Langzeitgedachtnis) und die Abnahme
der gedanklichen Reaktionsgeschwindigkeit kénnen
Folgen von Stress sein.

Die emotionale Ebene umfasst die Reaktionen

des Gemutes auf eine bewusste oder unbewusste
Wahrnehmung eines Reizes. Emotionen sind zwar
generell nicht sichtbar, sie und vor allem ihre
korperlichen Auswirkungen lassen sich aber Uber
verschiedene Messmethoden nachweisen. Die
Auswirkungen der emotionalen Ebene sind deshalb
auch stark mit den physiologischen Auswirkungen
verbunden (siehe hormonelle Ebene). Akuter bzw.
chronischer Stress kdnnen unsere Befindlichkeit —
u.a. bis hin zu einer Abnahme des Selbstwert-
geflhls — beeinflussen. Auch die Zunahme des
Geflhls der Ohnmacht oder Hilflosigkeit sowie
die Haufung von Geflhlsausbrichen kénnen
Warnsignale von Stress darstellen.

Stresssituationen kann dementsprechend
als ein Resultat unserer verschiedenen Stress-
reaktionen angesehen werden. Die Verhaltens-
ebene kann somit unmittelbar beeinflusst werden.
Zudem ist diese Ebene fiir uns im alltaglichen Leben
mit anderen Menschen am meisten prasent. Bei akutem
bzw. chronischem Stress kann es dabei beispielsweise
zu einer Zunahme von Konfliktsituationen (u. a. durch
aggressives Verhalten) kommen. Die Vernachlassigung
sozialer Kontakte, der Kérperhygiene und eines regel-
maBigen Schlafs konnen ebenfalls Konsequenzen
einer Stresssituation sein. Zudem ist der Konsum
von Drogen (Alkohol, Nikotin, Medikamente,
illegale Substanzen) als Bewaltigungs-
strategie eine haufige Verhaltens-
weise bei Stress.




3. WAS STRESST JUGENDLICHE?

Nochmal jung sein und keine Sorgen und Probleme haben, das winschen sich viele Erwachsene.
Die Zeit verklart manches. Auch die Jugendphase ist heute oft mit Problemen verbunden, denn die
Stressbelastung bei Jugendlichen ist nicht zu unterschatzen. Was die Ausléser von Stress (Stressoren)
bei Jugendlichen sind und wie sie damit umgehen, erfahren Sie in diesem Kapitel.

3.1 Beispiele von Stressoren
bei Jugendlichen

Stressoren sind etwas sehr Individuelles. Dinge,

die eine Person stressen, gehen an der anderen
einfach vorbei. Die in diesem Kapitel genannten
Stressoren sind also nur Beispiele, die viele Jugend-
liche als Stressausloser ansehen, die aber nicht
zwingend alle betreffen. In folgender Ubersicht
werden die haufigsten Stressoren kurz erklart.

Die Veranderungen in der Pubertat

In der Pubertat verandern sich die Jugendlichen
stark: Nicht nur der Kérper, sondern auch die
Personlichkeit und das Verhalten wandeln sich.

Die Jugendlichen stecken mitten im Ubergang
zwischen Kind und Erwachsenem. Der Hormon-
haushalt ist unausgewogen und zwischenzeitlich
kann es zu unstimmigen kérperlichen Proportionen
kommen. Durch die kérperlichen Veranderungen
kommt es haufig zu Unsicherheit und Problemen in
der Identitatsentwicklung. Der eigene Kérper kann
zu einem Stressausléser werden, da Jugendliche
sich standig mit Gleichaltrigen vergleichen. Gerade
bei Madchen kommt es haufig zu Selbstzweifeln.
Es ist eine starke Veranderung des Sozialverhaltens
hin zur Ablésung vom Elternhaus und zur Suche
nach Anerkennung und Respekt von Gleichaltrigen
zu beobachten. Diese Anerkennung wird von
mannlichen Jugendlichen oftmals durch kérper-
betontes, provokantes Verhalten gesucht, wohin-
gegen weibliche Jugendliche sich tendenziell

eher auf Schénheit und Aussehen fokussieren.

In der spateren Phase der Pubertat wird nun

die kérperliche Entwicklung von Jugendlichen
langsam abgeschlossen und auch hormonell

und psychisch wird ein stabilerer Zustand erreicht.
Durch die Erreichung der Volljahrigkeit ergeben
sich neue Mdoglichkeiten, aber auch neue Pflichten
far die Jugendlichen. Auf der einen Seite kénnen
sich Selbsteinschatzung und Selbstwertgefuhl
durch das Erreichen der Volljahrigkeit Gber ein
gesundes Mal} hinaus steigern. Auf der anderen
Seite gibt es auch Jugendliche, die sich mit den
Pflichten der Volljahrigkeit Gberfordert fuhlen und
nach Orientierung suchen. Die Jugendlichen
streben zwar nach Autonomie, bleiben aber dennoch
(vor allem finanziell) abhangig vom Elternhaus.

Die Schule

Die Schule ist der Stressor Nummer eins bei Jugend-
lichen. In den meisten Schulen ist Nachmittags-
unterricht inzwischen Ublich, wodurch die Schler
viel Zeit in der Schule verbringen. Neben dem
Unterricht missen noch Hausaufgaben erledigt
und Vortrage oder Projekte vorbereitet werden.
Besonders wenn Prifungen anstehen, fihlen sich
Jugendliche oft ausgelaugt und Uberfordert. Durch
den Prafungstermin entsteht ein Zeitdruck und die
Jugendlichen mussen sich zusatzlich zu den langen
Schultagen und den Hausaufgaben noch zu Hause
auf die Prufung vorbereiten. Einige Schuler leiden
sogar unter Prifungsangst, wodurch das Stresslevel
in der Prifungsphase extrem ansteigt. Laut einer
Studie sind 16 % der Schuler von ausgepragter
Prafungsangst betroffen (Pixner & Kaufmann, 2013).
Bei leistungsschwacheren Schilern nimmt der Stress
gegen Ende des Schuljahres zu, da dann die Sorge
um die Versetzung mitspielt. Zudem wird der Schul-
abschluss immer &fter zum Thema, wodurch die
Jugendlichen zusatzlichen Druck verspuren. Die
Angst zu versagen und den eigenen Erwartungen
oder Ansprichen Anderer nicht gerecht zu werden,
kann sich bis hin zu Existenzangsten entwickeln.

Auch soziale Aspekte bilden Stressoren in der Schule.
Auseinandersetzungen mit Lehrkraften und daraus
resultierende Elterngesprache sind unangenehm.
Manche Jugendliche haben in ihrer Einrichtung

das Problem, von den Mitschilern nicht akzeptiert
oder ausgeschlossen zu werden. Fehlende soziale
Kontakte oder sogar (Cyber-)Mobbing bilden starke
Stressoren far Jugendliche.

Das soziale Umfeld

Das soziale Umfeld beeinflusst Jugendliche sehr, da
sie sich in der Pubertat stark an Anderen orientieren.
Wenn in der Clique Konflikte aufkommen oder sie
von Freunden enttduscht werden, kann ebenfalls
Stress entstehen. Auch die Harmonie in der Familie
spielt eine groBe Rolle. Durch standige Streitereien
mit Geschwistern und Eltern oder eine Krise zwischen
den Eltern geht den Jugendlichen die Familie als
entspannter Rickzugsort verloren.

Der Freizeitstress

Zusatzlich zum Schulstress kann auch Freizeitstress
belastend sein. Dieser Stress kann einerseits daher
rihren, dass die Freizeitaktivitaten an sich anstren-
gend sind oder dass zu wenig Freizeit fUr die Anzahl
an Aktivitaten zur Verfligung steht. Einige Hobbies,
wie zum Beispiel Sportarten mit Wettkdmpfen oder
Spieltagen, kédnnen durch Leistungsdruck auch in
der Freizeit Stress entstehen lassen. Selbst ohne
Leistungsdruck kénnen Hobbies in Kombination
mit dem Schulalltag, Aktivitaten mit Freunden und
eventuell einem Nebenjob zu Zeitstress flhren.

Die Erwartungen und Anspriche

Oft wird Stress durch Erwartungen und Anspriche
ausgeldst. Dabei kommen die Erwartungshaltungen
aus allen Richtungen. Die Lehrkrafte erwarten jede
Stunde vorbereitete und aufnahmebereite Schuler,
die Eltern méchten gute schulische Leistungen
und Hilfe im Haushalt sehen und Freunde erwarten
zum Beispiel schnelle Antworten in den sozialen
Netzwerken. Viele wollen es allen recht machen
und verzweifeln daran, den Ansprichen gerecht zu
werden. Als besonders stressauslésend beschreiben
Jugendliche ihre eigenen Ansprlche. Einige Schiler
neigen dazu, sehr selbstkritisch zu sein und die
eigene Leistung nicht als gut genug wahrzunehmen.

Die Zukunftsplanung

Nach der Schulzeit ergibt sich fur die Jugendlichen
ein grof3er Umbruch. Da kann die Frage nach der
Zukunft verstandlicherweise etwas beangstigend
und herausfordernd sein. Die Abschlussprifungen
ricken naher und die Jugendlichen werden immer
haufiger mit der Frage konfrontiert, was sie nach
dem Abschluss machen wollen. Die Berufs- bzw.
Studiengangs- oder Ausbildungswahl ist ein sehr
wichtiger Schritt im Leben, der wohl den meisten
Jugendlichen Stress bereitet. Viele Jugendliche
fUhlen sich mit dem Thema Uberfordert und allein
gelassen, da sie in der Schule nicht hinreichend
beraten und vorbereitet werden.
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3.2 Umgang mit Stressoren

Es ist nicht nur sehr individuell, was die Jugendlichen
stresst, sondern auch, wie sie mit der Anspannung
umgehen. Einige Jugendliche suchen Ablenkung
Uber verschiedene Kanale wie Social Media, Inter-
net, Fernsehen oder Computerspiele. Gerade die
Nutzung von Social Media ist beliebt, um sich mit
lustigen Bildern auf Instagram, Bildnachrichten
von Freunden auf Snapchat oder Gaming- bzw.

Schminkvideos auf YouTube vom Stress abzulenken.

Gerade bei Jungen nimmt auch das Spielen von
Computer- und Konsolenspielen zu, um auf andere
Gedanken zu kommen. Wahrend die einen sich
gerne mit den verschiedensten Medien ablenken,
finden andere ihre Erholung in sportlichen Aktivi-
taten. Einige Jugendliche betreiben Sportarten im
Verein oder folgen aktuellen sportlichen Trends,
wie Functional Training, Parcours oder Slacklining.
Auch das Sozialverhalten der Jugendlichen in den
stressigen Phasen variiert stark. Wahrend die einen

sich zurlckziehen, suchen die anderen verstarkt den
Kontakt zu Freunden, um sich auszutauschen und
auf andere Gedanken zu kommen. Zudem kénnen
schadliche Verhaltensweisen, wie der Konsum von
Suchtmitteln oder ein stark verandertes Erndhrungs-
verhalten, Strategien fir den Umgang mit Stress
sein. Das persodnliche Zeitmanagement und die
Einhaltung von regelmafligen Pausen sind Punkte,
die von Jugendlichen meistens als wichtig, aber als
schwer umsetzbar angesehen werden. Vielen fallt
es nicht leicht, effektive Pausen einzuplanen, in
denen das Handy weggelegt wird, um sich komplett
zu entspannen. Der Umgang mit den stressigen

Situationen kann also sehr unterschiedlich aussehen.

Umso schwieriger ist es dann fir Sie als Elternteil
zu erkennen, ob und wann |hr Kind gestresst ist. Im
folgenden Kapitel erhalten Sie Tipps, wie Sie Stress
bei Inrem Kind frihzeitig bemerken und bei der
Stressbewaltigung helfen kénnen.

4. WIE ERKENNE ICH STRESS BEI MEINEM KIND?

Gerade beim Thema Stress ist die FrUherkennung wichtig. Sie kennen es vielleicht von sich selbst, dass
Sie manchmal gereizt reagieren oder eine innere Unruhe verspuren, ohne definieren zu kénnen, woran
es liegt. Dass der Grund dafur Stress ist, fallt uns manchmal gar nicht direkt auf. Auch Jugendliche kénnen
teils schlecht einordnen, dass die Symptome stressbedingt sind. Ihr Kind wird deshalb méglicherweise
nicht auf Sie zukommen und das Problem konkret ansprechen. Einige Jugendliche ziehen sich lieber von
den Eltern zurlck, anstatt nach Hilfe zu fragen. Aus diesen Grinden ist es wichtig, dass Sie wahrnehmen,
wenn lhr Kind gestresst ist. Denn nur so kénnen Sie helfen und Verhaltensweisen verstehen. Vielen Eltern
fallt es allerdings schwer, die Stresssituation Ihres Kindes richtig einzuschatzen. Sie neigen eher dazu, die
Belastung zu unterschatzen.

Neben den in Kapitel 2.3 genannten Ebenen, in denen sich Stress aul3ert, gibt es konkrete Verhaltensweisen,

an denen Sie frihzeitig erkennen kénnen, dass Ihr Kind gestresst ist. Hier bekommen Sie Tipps, auf welches
Verhalten Sie achtgeben kénnen.

Korperliche Signale:

Kopf- und Bauchschmerzen Appetitlosigkeit

Sie rufen zum Essen und es kommmt nur: ,Ich habe

Eines der weitverbreitetsten Symptome von Stress

bei Jugendlichen sind Kopf- und Bauchschmerzen.
Gerade wenn lhr Kind haufiger Gber Kopf- oder
Bauchschmerzen in Verbindung mit potenziell
stressigen Situationen wie Prifungsphasen oder
Problemen im sozialen Umfeld klagt, sollten Sie

in Alarmbereitschaft sein.

Konzentrationsschwierigkeiten

Das kennen Sie sicher auch: Wenn Sie gestresst
sind, gehen Ihnen Tausende Gedanken durch den
Kopf. Dadurch kann es schnell zu Konzentrations-
schwierigkeiten kommen. Wenn Sie lhr Kind am
Esstisch oder in Gesprachen oft dabei beobachten,
dass es der Unterhaltung nicht folgt, kann dies

ein Zeichen flr erhéhten Stress sein. Haufig fallt
es gestressten Jugendlichen auch schwer, bei
schulischen Aufgaben bei der Sache zu bleiben.

Erschopfung

Stress |6st einen extrem angespannten Zustand

im Korper aus (siehe Kapitel 2.2). Steht lhr Kind Uber
eine langere Zeit unter Spannung, folgt irgendwann
zwangsweise die Erschépfung. Der Kérper hat seine
Reserven aufgebraucht und ist ausgelaugt. Wenn
Sie beobachten, dass Ihr Kind nach der Schule oft
energielos nach Hause kommt und dauerhaft
erschopft wirkt, kann das bereits ein Zeichen fur

ein erhdhtes Stresslevel sein.

keinen Hunger.” Und wenn lhr Kind dann doch mit
am Esstisch sitzt, stochert es nur in seinem Essen
herum. Einigen Menschen schlagt Stress so auf
den Magen, dass ihnen der Appetit vergeht. In
extremen Fallen kann es sogar zu einer Essstérung
kommen. Auch hier sollten Sie aufmerksam sein.




Verhalten und Emotionen:

Gereiztheit

Ein bissiger Kommentar, eine knallende Tur und
ewige Diskussionen. Kennen Sie das? Die schlechte

Laune lhres Kindes kommt meist nicht von ungefahr.

Wenn das Ergebnis der letzten Prifung frustrierend
war, der Berg an Hausaufgaben riesig ist oder es
Arger in der Clique gibt, ist miese Stimmung ziemlich
verstandlich. Wenn |hr Kind nicht mehr nur an
vereinzelten Tagen schlecht drauf ist, kann dies
von erhéhtem Stress zeugen.

Unruhe und Schlafprobleme

Viele Jugendliche haben das Geflihl, dass sie

den Kopf standig voller Dinge haben, die sie noch
erledigen mussen. Nach der Schule folgen Haus-
aufgaben, die Vorbereitung eines Referats oder
einer anstehenden Prifung. Dann gibt es da noch
das FuBballtraining oder die Klavierstunde, einige
unbeantwortete WhatsApp-Nachrichten, Social-
Media-Kanale, die gepflegt werden wollen und die

Freunde mdchten auch nicht vernachlassigt werden.

Einige Jugendliche haben das Geflhl, dass sie nur
schwer entspannen und runterkommen kénnen.
Diese innere Unruhe wirkt sich dann auch auf das
Schlafverhalten aus. Probleme beim Einschlafen
oder Durchschlafen kénnen die Folge sein.

Lustlosigkeit

Im gestressten Zustand fallt es schwer, eine positive
Sicht auf die Dinge zu behalten. Eine negative
Einstellung nach dem Motto: , Ich kann das nicht”
oder ,Das funktioniert eh nicht“ mindet haufig

in Resignation und Lustlosigkeit. Achten Sie also
darauf, ob Ihr Kind selbst an Dingen, die es immer
mochte, keinen Spald mehr findet und nicht mehr
sagen kann, worauf es Lust hat.

Zurlckziehen

Einige Jugendliche neigen dazu, sich bei Problemen
mehr und mehr zurtickzuziehen. Sie nehmen eher
weniger am Familienleben teil und sind ihren Eltern
gegenuber sehr wortkarg. Auf Fragen gibt es nur
noch oberflachliche Antworten und die Zimmertur
ist meist den ganzen Tag lang geschlossen. Manche
Jugendliche schotten sich komplett ab, wahrend
andere sich zwar von der Familie entfernen, jedoch
viel Zeit mit Freunden verbringen. Zweiteres kdnnte
daflrsprechen, dass der Stress fur Ihr Kind von der
Familie ausgeht.

Suchtmittelkonsum

Der vermehrte Konsum von Suchtmitteln wie etwa
Alkohol und Zigaretten wird von einigen Jugend-
lichen genutzt, um Stress abzubauen. Diese Strate-
gie fuhrt zwar dazu, dass sie kurzzeitig von ihren
Problemen abgelenkt werden, hilft jedoch nicht
dabei, dem Stress auf den Grund zu gehen und ihn
zu bekampfen. Wenn Sie merken, dass der Alkohol-
oder Zigarettenkonsum lhres Kindes stark ansteigt,
kann dies mit einem Problem zusammenhangen,
welches |hr Kind belastet. In diesem Fall sollten Sie
besonders aufmerksam sein. Wenn Sie das Gefuhl
haben, die Situation nicht mehr unter Kontrolle zu
haben, gibt es verschiedene Anlaufstellen, an
denen Sie Hilfe zum Thema Suchtmittelkonsum
bekommen kénnen.

Tabelle: Checkliste Fruherkennung von Stress

Warnsignale

Kopfschmerzen

Bei
der Friherkennung
von Stress hilft es nur, aufmerk-
sam zu sein und das Verhalten lhres
Kindes bewusst wahrzunehmen. Achten Sie
darauf, wie es ihm geht und ob es Anzeichen
far erhéhten Stress zeigt. Versuchen Sie, Interesse
an lhrem Kind zu zeigen und den Kontakt zu ihm
nicht zu verlieren. Damit Sie Anhaltspunkte haben, auf
die Sie achten kénnen, finden Sie unten eine Checkliste.
Gehen Sie die einzelnen Punkte durch und Uberprifen
Sie, inwiefern Sie diese bei Ihrem Kind beobachten
kénnen. Wenn lhr Kind Interesse zeigt, kénnen Sie die
Checkliste auch gemeinsam ausfullen. So lernen die
Jugendlichen die Stresssymptome bei sich selbst
wahrzunehmen. Wenn Sie merken, dass Sie als
Elternteil sich mit ihrem Stressempfinden
beschéftigen, fuhlen sich die Jugend-
lichen auRerdem verstanden und
ernst genommen.

Bauchschmerzen

Erschépfung

Konzentrationsschwierigkeiten

Appetitlosigkeit

Gereiztheit

Unruhe/Schlafprobleme

Lustlosigkeit

Zurickziehen

Suchtmittelkonsum

Nehmen Sie sich mindestens drei Wochen Zeit
zum Befullen der Liste, damit Sie lhr Kind besser
beurteilen kédnnen. Eine Momentaufnahme wirde
die Einschatzung erschweren. Anhand der Check-
liste kdbnnen Sie erkennen, welche Stresssymptome
bei Inrem Kind am haufigsten auftreten. Je mehr
Kreuze im roten oder orangen Bereich zu finden
sind, desto gréBer ist die Stressbelastung. Nattrlich
aullert sich Stress bei Jugendlichen sehr unter-
schiedlich. Nicht alle Symptome, die auftreten

kdnnen, sind in der Tabelle zu finden. Aul3erdem
kann auch ein Jugendlicher, der zum Beispiel nur
bei einem Warnsignal in einem roten Bereich liegt,
stark von Stress betroffen sein. Zudem kénnen alle
aufgezahlten Symptome auch durch andere Aus-
|6ser, wie etwa eine Grippe, auftreten, weshalb
sie nicht komplett eindeutig auf Stress hinweisen.
Aus diesen Grinden ist die Checkliste lediglich als
Orientierungshilfe zur FrGherkennung von Stress
zu verstehen.



5. WAS KANN ICH ALS ELTERNTEIL TUN?

Wenn Sie feststellen, dass Ihr Kind gestresst ist, stellt sich die Frage, wie Sie als Elternteil reagieren und

dem Stress entgegenwirken kdnnen.

Jugendliche befinden sich in der Phase des Erwachsenwerdens, in der sie sich immer mehr vom Elternhaus
ablésen. Nichtsdestotrotz ist |hr Einfluss groéRer, als Sie vielleicht annehmen. Jugendliche bendtigen
gerade bei Problemen Orientierung und Unterstitzung durch die Familie. Das folgende Kapitel bietet
keine Anleitung mit konkreten Handlungsanweisungen, sondern gibt Anregungen und Tipps zu grund-
legenden Einstellungen, zur Kommunikation in der Familie und zum Umgang mit Herausforderungen.

Hilfe anbieten

Wenn Sie merken, dass Ihr Kind Gberfordert und
gestresst ist, mUssen Sie nicht darauf warten, dass
es Sie nach Hilfe fragt. Manche Jugendliche wollen
gerne so selbststandig wie moglich sein und wenden
sich nicht aus eigenen Stlicken hilfesuchend an ihre
Eltern. Dennoch wird es Situationen geben, in denen
Ihr Kind Uberfordert ist und Ihre Hilfe gut gebrauchen
kann. Bieten Sie deshalb regelmafig Ihre Unter-
stlitzung an. Sei es beim Lernen fr Prafungen, bei
der Zeitplanung oder einfachen Dingen wie dem
Vorbereiten von Mahlzeiten. Selbst wenn Ihr Kind
Ihre Hilfe nicht annehmen will, weil3 es, dass Sie
sich sorgen und bei Bedarf unterstitzen. Hier ist

es wichtig, das richtige Maf3 zu finden, um sich
anzubieten, ohne sich aufzudrangen.

Verstandnis zeigen

Sie kdnnen als Elternteil vielleicht nicht komplett
nachvollziehen, dass ein zehnmindltiges Referat
oder die Angst, in der coolen Clique nicht dazu-
zugehoren, Stress auslost. Die Jugendlichen sind
von anderen Stressoren betroffen als Sie, was
jedoch nichts am empfundenen Stresslevel andert.
Versuchen Sie, das Stressempfinden lhres Kindes
nicht in Frage zu stellen, sondern erkennen Sie
es an und zeigen Sie Verstandnis. Nur so fuhlen
Jugendliche sich ernst genommen und werden
sich bei Problemen an Sie wenden.
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Kommunikation

Gerade die Kommunikation leidet in vielen Familien
wahrend der Pubertat der Kinder. Gestresste
Jugendliche neigen verstarkt dazu, niemanden an
sich ranzulassen, patzig zu antworten oder das
Gesagte an sich abprallen zu lassen. Um Ihrem
Kind bei Stress eine Hilfe zu sein, sollten Sie also
versuchen, die Kommunikation aufrechtzuerhalten.
So fuhlt sich Ihr Kind verstanden und ernst genom-
men. Das kénnen Sie erreichen, wenn Sie in |hrer
Art zu kommunizieren auf ein paar Dinge achten:

KEIN AUSFRAGEN:

Sie mUssen nicht immer zwangs-
weise ein Gesprach herbeifihren.
Manchmal hat Ihr Kind vielleicht einfach
keine Lust zu reden. Nachbohren ist da eher
kontraproduktiv. Wenn Sie Ihr Kind zu sehr

zu einer Unterhaltung drangen, wird es sich
verschlieBen oder unehrlich antworten,
nur um seine Ruhe zu haben. Sie sollten
akzeptieren, wenn Ihr Kind keine Lust
auf eine Konversation hat.

PRAXIS- TIPPS:

KEINE
VORWURFE:

Gerade in der Pubertat
kénnen sich Jugendliche auf-
grund eines geringeren Selbstwert-

gefuhls schnell angegriffen fuhlen. Bei

Vorwirfen machen sie sofort dicht und

schlagen einen aggressiven Ton an. Um
das zu vermeiden, hilft es, Ihrem Kind klar
zu machen, dass Sie es mit Ihrer Aussage

nicht angreifen oder unterschwellig kri-
tisieren wollen. Kleine Veranderungen
in der Formulierung kédnnen grofRe Beispiel:

Auswirkungen darauf haben,
wie lhr Kind |hre Worte
aufnimmt.

Anstatt: ,Nie hilfst du
den Tisch zu decken!”
Besser: ,lch wlrde mich
freuen, wenn du mithelfen
wdlrdest, den Tisch
zu decken.’

ICH-
BOTSCHAFTEN:

Anstatt unmittelbar Kritik
zu Uben, ist es besser, die eigene
Meinung, die Gedanken und das
Empfinden gegeniber der Situation oder
des Verhaltens des anderen zu aulRern.
Beginnen Sie den Satz mit einer eigenen
Meinung, wie ,ich finde, dass...* laden
Sie lhr Kind zu einem Dialog ein. So
vermitteln Sie, dass es in Ordnung ist,
seine Meinung zu aulern, auch wenn
es eine andere als |lhre ist.

Beispiel:

Anstatt: ,Du siehst
aus, als warst du in
einen Farbtopf gefallen.”
Besser: ,Ich finde, dass
du mit weniger Schminke
im Gesicht besser
aussiehst.”

ZUHOREN:

Wenn ein Gesprach aufge-
baut ist, ist es sehr wichtig, dass
Sie lhrem Kind zuhéren. Oftmals horen
wir nur das, was wir erwarten oder horen
wollen, anstatt grtiindlich hinzuhéren und
die feinen Zwischenténe herauszuhoéren.
Um lhrem Kind zu verdeutlichen, dass Sie
voll und ganz im Gesprach sind, hilft es,
zwischendurch Nachfragen zu stellen
und Reaktionen zu zeigen. Dadurch
wird lhr Kind dazu angehalten,
weiterzusprechen.

Beispiel:

,Du scheinst dich ja
richtig geargert
zu haben’, ,Wie hat
er dann reagiert?‘,
»,Das hort sich doch
super an, findest
du nicht?“

KEINE
VERALLGEMEINERUNG:

Sowohl Sie als Eltern, als auch

Ihr Kind sollten sich gelegentlich
kritisieren durfen. Versuchen Sie dabei,
positive Aspekte in den Vordergrund zu
ricken. Wenn Sie Kritik Uben, achten Sie

darauf, nicht zu verallgemeinern, um eine
abwehrende Haltung lhres Kindes zu
vermeiden. Bleiben Sie bei konkreten

Punkten, die Sie im Moment zu

bemangeln haben.

Beispiel:
Anstatt: ,,Immer
kommst du zu spat.”
Besser: ,Das ist das
zweite Mal in
dieser Woche,
dass ich auf dich
warten muss.”
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Wertschatzen und unterstitzen

Oftmals verspiren Jugendliche Druck, weil sie den
Anforderungen der Eltern gerecht werden wollen.
Einige Eltern erwarten, dass Ihre Kinder beste
Noten schreiben, einen sehr guten Schulabschluss
machen und in der Freizeit womoglich noch sport-
liche Glanzleistungen bringen. Auch wenn die
Eltern keine unerreichbaren Erwartungen haben,
diese aber schlecht kommunizieren, nehmen einige
Jugendliche sie als stressig wahr. Gerade wenn |hr
Kind von Schulstress und Prifungsangst geplagt ist,
sollten Sie versuchen Ihre bedingungslose Wert-
schatzung auszudricken. So nehmen Sie Threm
Kind eine Menge Druck. Anstelle einer Standpauke
nach einer schlechten Note, sollte z. B. ein unter-
stltzendes Gesprach mit Losungsansatzen stehen.
Nehmen Sie lhr Kind an wie es ist, freuen Sie sich
Uber Dinge, die gut funktionieren und wirdigen

Sie BemUhungen lhres Kindes.

Auch bei der Zukunftsplanung kénnen Sie Threm
Kind eine Menge Druck nehmen, indem Sie ihm
Ihre Unterstltzung zusagen. Oftmals sind Jugend-
liche der Meinung, dass sie direkt nach der Schule
die perfekte Ausbildung oder das perfekte Studium
finden mussen. Machen Sie Ihrem Kind bewusst,
dass Fehlentscheidungen nicht das Ende der Welt
sind und es daraus lernen kann.

Familienleben harmonisieren

Die Familie kann fur Jugendliche einen Stressor
darstellen. Wenn das Familienleben wenig harmo-
nisch ablauft und die Eltern Druck auf ihr Kind
ausuben, wird der Jugendliche sich nur ungern mit
Problemen an die Familie wenden. Im Gegensatz
dazu kann die Familie auch eine Ressource zur
Stressbewaltigung darstellen. Das Zuhause sollte
einen sicheren Hafen fur Jugendliche darstellen,
wo sie akzeptiert werden, wie sie sind, und Unter-
stutzung erfahren.

Um ein stressfreies Familienleben zu erreichen,
kédnnen Sie als Elternteil Gelassenheit vorleben.
Lassen Sie sich nicht aus der Ruhe bringen und
betrachten Sie Herausforderungen |6sungsorientiert.

Rituale und gemeinsame Aktivitaten starken den
Familienzusammenhalt. Achten Sie jedoch immer
darauf, dass sie nicht mit Zwang verbunden sind.
Wenn lhr Kind keine Lust auf die Familienaktivitaten
hat, wirken sie eher als Stressor. Vielleicht finden
Sie etwas, was lhnen allen Spal3 macht, wie zum
Beispiel ein Spiel, eine sportliche Aktivitat oder
eine gemeinsame Serie im TV.

Ein Vorbild sein

Naturlich leiden nicht nur Jugendliche unter Stress.
Auch Sie haben sicher Phasen, in denen Sie viel um
die Ohren haben und gereizter sind als sonst. Die
Stressoren unterscheiden sich etwas von denen |hres
Kindes. Egal, ob es sich um Schule oder Prifungen
handelt, um Arger mit dem Chef, um Reparaturen
am Haus oder um die nachste Steuererklarung,

das Gefuhl von Stress bleibt das gleiche. Machen
Sie lhrem Kind bewusst, dass auch Sie manchmal
gestresst sind, ohne dabei die Stressoren der
Jugendlichen kleinzureden. Mit Ihrem Umgang mit
Stress kénnen Sie Ihrem Kind als Vorbild dienen.
Wenn es merkt, dass Sie auch viel um die Ohren
haben und es nicht an ihm auslassen und gereizt
und schlecht gelaunt sind, kann das ein Anstol3
sein, an sich zu arbeiten. Naturlich missen auch
Sie nicht perfekt sein. Der Umgang mit Stress ist fur
jeden schwierig. Tauschen Sie sich mit Ihrem Kind
aus und besprechen Sie Lésungsstrategien. Vielleicht
kédnnen Sie etwas voneinander lernen. Auf3erdem
kédnnen so spannende Gesprache auf Augenhéhe
entstehen, wenn Sie anstatt belehrend zu Ihrem
Kind zu sprechen, auch Tipps von ihm annehmen.

PRAXIS- TIPP:
Strategien bei ...

... Priifungsangst:

¢ Erarbeiten Sie gemeinsam einen
Zeitplan und helfen Sie lhrem
Kind bei der Umsetzung.

e Vermitteln Sie |hrem Kind, dass Sie
nicht witend Uber eine Note sind,
solange Sie wissen, dass es sich
angestrengt hat.

e Uben Sie Prafungssituationen, indem
Sie diese mit Ihrem Kind nachstellen.

¢ Bereiten Sie fur Ihr Kind Snacks
far die Prafung vor.

... Zukunftsangst:

¢ Helfen Sie Ihrem Kind, die
eigenen Starken und Interessen
herauszufinden.

e Unterstutzen Sie, indem Sie
verschiedene Moglichkeiten
(Ausbildungen, Studiengange oder
Berufsschulen) aufzeigen und
gemeinsam Anlaufstellen suchen.

* Betonen Sie, dass Fehlentscheidungen
Lernprozesse und spatere
Wechsel méglich sind.

Jede
Familie ist
anders und auch jeder

Jugendliche tickt anders, vor

allem in der Zeit wahrend der
Pubertat. Verstehen Sie die oben
genannten Punkte als Anregungen
im Umgang mit Ihrem Kind. Sicher
konnten Sie in diesem Kapitel den

ein oder anderen Tipp finden,

der Ihnen beim Umgang mit

Stress bei Ihrem Kind hilft.

... Freizeitstress:

* Analysieren Sie gemeinsam, woher
der Stress kommt.

¢ |dentifizieren Sie gemeinsam, welche
Freizeitaktivitaten mehr Stress als
Freude verursachen und entscheiden

Sie zusammen, ob auf diese vorruber-
gehend verzichtet werden kann.

* Uberlegen Sie gemeinsam, wie die
Fahrtwege zu den Freizeitaktivitaten
optimiert werden kénnen (z. B. im
Bus etwas fur die Schule lesen).

... hohen eigenen
Anspriichen des Jugendlichen:

¢ \Verdeutlichen Sie Ihrem Kind, dass Sie
keine zu hohen Erwartungen haben.

e Nehmen Sie das Stressempfinden
Ihres Kindes ernst.

* Relativieren Sie das Problem: eine
Klausur macht nicht die ganze Note
aus, eine Note macht nicht das ganze
Zeugnis aus, ein Zeugnis macht nicht
die Person aus.

e Analysieren Sie gemeinsam, woher
die hohen Anspriche kommen und
heben Sie hervor, dass der Stress oft
selbst verursacht ist.
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6. WIE KONNEN MIR ANDERE MENSCHEN HELFEN?

Der Umgang mit pubertierenden Jugendlichen stellt Eltern vor eine besondere Herausforderung, da das
Verhalten der Jugendlichen oft unberechenbar erscheint. Gerade wenn lhr Kind stark unter Stress leidet,
wird der Umgang zusatzlich erschwert. Wenn lhnen alles Gber den Kopf wachst, Sie mit Ihrem Latein am
Ende sind und Ihrem Kind nicht mehr weiterhelfen kénnen, oder Sie keinen Zugang mehr zu Ihrem Kind
finden, ist es sinnvoll, sich Unterstitzung zu besorgen. Hilfe anzunehmen hat nichts mit Versagen oder
Aufgeben zu tun. Der Anspruch, alles allein zu regeln, ist manchmal einfach nicht realisierbar. Nehmen Sie
Hilfe an, bevor Sie oder Ihr Kind Uberlastet sind. Hier ein paar Anregungen, um Unterstitzung zu erhalten.

Andere Eltern

Sich hilfesuchend an Freunde oder andere Eltern zu
richten, stellt fr manche Elternteile schon die erste
Hurde da. Dabei muss es ja nicht zwingend darum
gehen, dass jemand etwas fur Sie tut, was mit einem
Aufwand verbunden ist. Allein der Austausch mit
anderen Eltern kann sehr hilfreich und informativ
sein. Haben Sie zum Beispiel einen Streitpunkt mit
Ihrem Kind, welchen Sie einfach nicht [6sen kénnen,
sprechen Sie das Thema bei anderen Eltern an. Oft
stellt man dann fest, dass der Gesprachspartner eine
ahnliche Situation erlebt hat und Ihnen von seinen
Erfahrungen berichten kann. Selbst wenn sich keine
direkten Losungsstrategien ergeben, bringt der
Austausch mit anderen Eltern schon etwas. Sie
kénnen lhre Konflikte teilen und fahlen sich mit

den Problemen nicht allein. Sie werden merken,
dass Sie nicht die einzige Person sind, die ab und
zu an ihre Grenzen sté3t und Hilfe benétigt.

Nachhilfe

Sollte Ihr Kind Schwierigkeiten in der Schule haben
und Sie kdnnen beim Lernen oder Organisieren
nicht mehr weiterhelfen, kann ein Nachhilfelehrer
die Losung sein. Der Nachhilfeunterricht kann viel
Druck von Ihnen und von lhrem Kind nehmen. Sie
mussen sich nicht mehr mit den Themen der Schule
auseinandersetzen und Ihr Kind bekommt qualitativ
hochwertige Unterstltzung. Streitigkeiten beim
Lernen aufgrund ungeduldiger Elternteile und
frustrierter Jugendlicher sind damit Geschichte.
Nachhilfelehrer kdnnen Sie online bei verschiedenen
Anbietern finden. Auch an der Schule gibt es oft
Aushange an schwarzen Brettern oder es gibt
altere Schuler, die sich als Nachhilfelehrer anbieten.

Lehrkrafte

Lehrkrafte, gerade Klassenlehrer, verbringen in der
Schule viel Zeit mit Inrem Kind. Deshalb bietet es
sich an, sich besonders bei schulischen Problemen
an die Lehrer zu wenden. Die Lehrkrafte kdnnen
Auskunft dartber geben, wie sich Ihr Kind in der
Schule verhalt, wie seine schulischen Leistungen
sind und ob es irgendwelche Auffalligkeiten gibt.
Das kann besonders hilfreich sein, wenn Sie Probleme
in der Kommunikation mit Ihrem Kind haben oder
es Sie Uber die schulischen Themen nicht wahr-
heitsgemal informiert. Gerade beim Kontakt mit
Lehrkraften sollten Sie allerdings darauf achten,
dass |hr Kind nicht das Gefuhl bekommt, dass Sie
sich hinter seinem Ricken verschwédren. Kommu-
nizieren Sie daher offen, was Sie mit der Lehrkraft
besprochen haben bzw. lassen Sie Ihr Kind an dem
Termin teilhaben.

Alternativ gibt es an vielen Schulen einen Schul-
psychologen, der alle am Schulleben Beteiligten
unterstttzt. Der Schulpsychologe kann sowohl bei
schulischen Problemen als auch bei Problemen in
der Familie beraten.

Coaching

Bei andauernden Auseinandersetzungen und
verharteten Konflikten in der Familie kann ein
professionelles Coaching der richtige Weg sein.

Es gibt spezielle Eltern- und Familiencoachings, die
auf Probleme in der Erziehung und im Familienleben
eingehen. Sie bieten Unterstutzung fur die Eltern,
lehren den richtigen Umgang mit Autoritat und
Freiheiten und starken die Beziehungen innerhalb
der Familie.

Therapie

Gelangen Sie deutlich an Ihre Grenzen, wissen
nicht mehr weiter und auch Freunde und andere
Eltern kdnnen Ihnen keine Hilfe mehr bieten, ist der
Weg zu einem professionellen Therapeuten eine
Option, Hilfe zu erhalten. Eine Therapie ist nicht
nur fur kranke Menschenda , sondern kann auch
dazu genutzt werden, dass es erst gar nicht zu
einer ernsten psychischen Erkrankung kommt.
Einige Psychotherapeuten sind auf Kinder und
Jugendliche spezialisiert und bieten eine Anlaufstelle
far Ihr gestresstes Kind. Auch Sie als Elternteil kdnnen
sich Therapie begeben. Zudem gibt es die Option,
eine Familientherapie in Angriff zu nehmen, bei dem

das soziale Gefluige Ihrer Familie im Mittelpunkt steht.

Um einen passenden Psychotherapeuten in lhrer
Nahe zu finden, gibt es verschiedene Datenbanken.
Dort kénnen Sie nach Zielgruppe, Anliegen und
weiteren Kategorien filtern und bekommen Kontakt-
daten angezeigt. Allerdings gibt es bei psychothera-
peutischen Behandlungen einige Hurden, Gber die
Sie informiert sein sollten. Zum einen gibt es wenige
Therapieplatze, sodass es zu Wartezeiten und auch
Absagen von Therapeuten kommen kann. Aul3er-
dem Ubernimmt die Krankenkasse die Kosten fur
eine Familienberatungen nicht, wodurch die
Finanzierung in den Handen der Eltern liegt.

Kostenlose Anlaufstellen fur eine Erziehungs- und
Familienberatung kénnen eine Alternative zu einer
Therapie darstellen. Diese Beratungsstellen kénnen
sowohl von Jugendlichen als auch von Eltern oder
der gesamten Familie besucht werden. In Einzel-
oder Familiengesprachen erhalten Sie oder Ihr Kind
Unterstltzung und Hilfe. Die Familienberatungsstellen
finden Sie online auf der Website lhrer Stadt oder
Ihrer Gemeinde.

PRAXIS-TIPP:

Datenbanken, um Therapeuten zu finden:

¢ https://www.psychotherapiesuche.de

¢ https://www.deutschepsychotherapeuten-
vereinigung.de/nc/patienten/
psychotherapeutensuche/

¢ https://www.bptk.de/service/therapeuten-
suche/

Scheuen Sie sich nicht, Hilfe anzunehmen. Wenn
Sie mit Eltern, Lehrkraften oder Therapeuten Kontakt
aufnehmen, werden Sie schnell merken, dass Sie
mit Ihren Problemen nicht allein sind. Auch andere
Menschen bendtigen Rat, das ist ganz naturlich.
Manchmal braucht es nur einen externen Blickwinkel
sowie ein paar Tipps und Hilfestellungen, um ein
Problem, welches zunachst untberwindbar erschien,
letztendlich zu l6sen.

Es
ist ganz normal,
dass sich das Verhaltnis zu
lhrem Kind in der Pubertat etwas
andert, da es sich langsam von |h-
nen als Elternteil |6st und erwachsen wird.

Nichtsdestotrotz kann ein harmonisches und
liebevolles Familienleben weiter bestehen. Auch
wenn es Auseinandersetzungen gibt, kdnnen Sie
diese mit Ruhe und mit Verstandnis fliireinander
l6sen. Eine zentrale Rolle dabei spielt, zu versuchen,

den Stress und die Herausforderungen lhres
Kindes wahrzunehmen und zu respektieren. Bei

Jugendlichen kénnen die Stressoren und die

Auswirkungen von Stress ganz unterschiedlich

sein. Wenn Sie sich dessen als Elternteil
bewusst sind, kdnnen Sie in schwieri-
gen Phasen unterstiitzend und
wertschatzend zur Seite
stehen.
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