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Anregungen und Tipps

SPRECHEN SIE MIT IHREM KIND

— Was bewegt lhr Kind?

— Erlebt es stressige Situationen?
— Wofir ,brennt” es?

— Wie erholt es sich am besten?

Sprechen Sie mit Ihrer Tochter/lhrem Sohn und zeigen Sie ehrliches Interesse,
ohne eine Ausfragerunde zu veranstalten. Reden Sie auch dariiber, was Sie
bewegt und begeistert.

VORBILDFUNKTION

Wie gehen Sie personlich mit Stress oder herausfordernden Situationen um?
Wenn Sie selbst hdufig unter Stress stehen, kdnnen Sie von lhrer Tochter/lhrem
Sohn nur schwer erwarten, dass sie/er sich entspannen soll.

STRESS ODER KEIN STRESS?

Ob wir eine Situation als stressauslésend einschatzen oder nicht, hdangt von
unserer Bewertung ab. Unterstitzen Sie lhre Tochter/lhren Sohn zu einer aktiven,
[6sungsorientierten Bewaltigung der Situation:

— Was ist das Problem?

— Welche Losungsmoglichkeiten konnte es geben?
— Und dann: Ausprobieren!

— Hat es funktioniert?

Wenn bei Anforderungen und Belastungen entsprechende
Bewaltigungsmoglichkeiten zur Verfiigung stehen, entlastet dies und macht uns
handlungsfahig.

STRESS ERKENNEN BEI JUGENDLICHEN

Stress bei Jugendlichen wahrnehmen, heisst Signale zu erkennen. Jugendliche
sagen nicht immer ,Ich bin gestresst.” Sie sind vielleicht einfach gereizt, impulsiv,
unzufrieden, mide oder reagieren mit Kopfschmerzen oder
Einschlafschwierigkeiten. Eltern kénnen ihre Kinder bei der Wochenplanung
(Fixstunden/Freizeit) und dem Zeitmanagement unterstitzen.



STRESSGEDANKEN WAHRNEHMEN

Und da ist er wieder, der Gedanke: ,Ich kann das einfach nicht”“ oder ,Ich bin zu
blod fir Mathe.” Diese Gedanken kommen, werden immer grosser, lauter und
angstigen.

Kennt lhre Tochter/lhr Sohn solche Stressgedanken, z.B. wahrend eines Tests? |hr
Kind kann lernen, mit diesen Gedanken umzugehen, sie klein zu halten und mit
einem Kraftsatz sogar zu entmachten. Unterstiitzen Sie |hr Kind dabei, indem Sie
auch erzahlen, wie Sie mit stressauslésenden Gedanken umgehen.

LEISTUNGSDRUCK UND STRESS

Laut der Pro Juventute Stress-Studie vom Juli 2021 stehen Kinder und Jugendliche
in der Schweiz unter hohem Stress. Bei den 14-Jahrigen waren es 45%, die unter
hohem Stress stehen. Besonders betroffen sind junge Frauen. Im Vergleich zu den
anderen Befragten konstatierten Jugendliche mit hohem Stressniveau, dass sie
zuhause wenig mitbestimmen kénnen und sich die Eltern wenig fir sie
interessieren. Jugendliche, die unter hohem Stress leiden, sind durch Angstlichkeit
und Unsicherheit, einem geringen subjektivem Wohlbefinden und einer geringen
Selbstwirksamkeits-Wahrnehmung belastet.

Die Swiss Corona Stress Study der Universitat Basel (2021) weist in ihrer Studie
darauf hin, dass "der Anteil von Befragten mit schweren depressiven Symptomen
19% betrug. Besonders stark betroffen unter den Befragten sind junge Leute (14
bis 24 Jahre) mit einem Anteil von 33%. Die Teilnehmenden der Studie, die eine
Schule oder Hochschule besuchen, hangen die depressiven Symptome am
starksten mit Stress durch Leistungsdruck zusammen."

Suchen Sie das Gesprach mit Ihrer Tochter/lhrem Sohn und sprechen Sie mit
ihr/ihm Gber seine Selbsteinschatzung.

FREIRAUME SCHAFFEN

Wie viel Zeit hat lhre Tochter/Ihr Sohn, Uber die sie/er frei und selbstbestimmt
verfligen kann? Schreiben Sie Ihrem Kind nicht vor, was es in dieser Zeit machen
soll. Auch einfach abzuhangen, darf mal Platz haben.

GENUGEND SCHLAF

Besprechen Sie mit lhrer Tochter/lhrem Sohn, weshalb es lhnen als Eltern wichtig
ist, dass sie/er geniigend schlafen. Feste Schlafenszeiten und kein Medienkonsum



direkt vor dem Einschlafen sorgen fiir ein schnelleres Einschlafen und einen
erholsameren Schlaf.

RITUALE

Welche Rituale sind Ihnen wichtig? Gemeinsame Essenszeiten, gemeinsame Zeit
am Wochenende, handyfreie Essenszeiten, ein Handyablageplatz fiir alle Handys
der Familie vor dem Zubettgehen, etc.?

MEHR ALS NUR LEISTUNGSLIEFERANT

Jugendlichen tut es gut, wenn Eltern sie nicht reduziert mit der , Leistungs-Brille”,
sondern als Menschen wahrnehmen. Thematisieren Sie die Schule nicht
andauernd, auch wenn bei lhrer Tochter/lhrem Sohn nicht alles rund lauft.

LOBEN FUR BEMUHUNGEN

Loben Sie lhre Tochter/lhren Sohn fiir die Bemihungen, etwas zu erreichen oder
sich an eine Herausforderung heranzuwagen. Dies motiviert und starkt das
Selbstvertrauen. Unterstitzen Sie |hr Kind bei der Losungssuche.

SOZIALES NETZWERK AKTIVIEREN

Seien Sie Ihrer Tochter/lhrem Sohn ein Vorbild, wie und wann Sie Hilfe
beanspruchen. Scheuen Sie sich nicht, Fachpersonen um Unterstiitzung
anzufragen.

Motivieren Sie |hr Kind, bei Herausforderungen/Problemen Personen aus dem
sozialen Netzwerk anzusprechen (Lehrpersonen, Freunde, Gotti, Gotti, Nachbarn,
Jugendarbeitende, Grosseltern, Trainerlnnen etc.), z. B. indem Sie fragen: ,Wer
konnte dich dabei unterstitzen?”

ENTSPANNUNG DURCH BEWEGUNG

Sport macht nicht nur korperlich robuster, sondern auch psychisch. Kérperliche
Aktivitat kurbelt im Gehirn die Produktion von Glickshormonen an und wirkt
entstressend.

Wer nicht viel von Auspowern halt, kann auch bei einem Spaziergang Stress
abbauen. Am schonsten ist es natlirlich, wenn dies zusammen mit Freunden,
Familienmitgliedern etc. geschieht. In diesen entspannten Momenten sind auch
Gesprache eher moglich.



ENTSPANNUNG DURCH ATEMUBUNGEN

Entspannungsiibungen fihren einerseits zur Entspannung des Korpers,
andererseits kann der ruhige Atem zum Abbau von Angsten oder Blockaden
fiihren. Solche Ubungen kénnen als Ritual vor dem Einschlafen eingesetzt werden.
Nach Petermann (2010) wird die Progressive Muskelentspannung Jugendlichen als
eine mogliche Form der Entspannung empfohlen.

Quellen:
— Baisch, S., Zach, M. (2018). Barenstarke Gedanken.Weinheim Basel: Beltz-Verlag
— Backhaus, 0., Wéllauer, R., Hartwig, J., Petermann, F., Hampel, P., (2010). Kinder Stress.
Hannover: Landesstelle Jugendschutz Niedersachsen
— Domsch, H., Lohaus, A.,Fridrici, M. (2016). Kinder im Stress. Berlin: Springer Verlag
— Petermann, U. (2010). Entspannungstechniken fir Kinder und Jugendliche. Weinheim Basel: Beltz-
Verlag

— Nolan, V. Wenn alles zu viel wird. Schweizer ElternMagazin 2/17



Jugendliche wahrnehmen

Wie oft konnten Sie diese Stresssymptome in der letzten
Woche bei lhrem Kind beobachten?

selten

manchmal

o}
>

immer

Korperliche Anzeichen

mein Kind hat Bauchweh

mein Kind ist tagsuber mde

mein Kind hat Herzklopfen
vor Aufregung

mein Kind kann wegen Sorgen
schlecht einschlafen
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Befinden

mein Kind hat schlechte Laune

mein Kind ist niedergeschlagen

mein Kind ist unkonzentriert

mein Kind hat ,die Nase voll"

mein Kind ist nervés

Verhalten

mein Kind isst wenig oder gar nicht

mein Kind weint viel

mein Kind zieht sich zurack

mein Kind ist agaressiv

mein Kind unternimmt nichts
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Quelle: Backhaus, O., Wollauer, R., Hartwig, J., Petermann, F., Hampel, P., (2010). Kinder Stress. Hannover:

Landesstelle Jugendschutz Niedersachsen, S.75




Wer kann mich unterstiitzen?

Geldsorgen:

Schlechte Mote: Heftiger Streit
—] —— miit Eltern:

v \

Streit mit ¥ i
. Karperliche
Freunden: Krankheit:
\ MEIN
\ SOZIALES /
DEDT:: E‘l-'li'_" N ETZ Ausgrenzung
- inder Schule:

\ /

Liebeskummer:




SNAKE — die Problemldseschlange

SNAKE = Stress nicht als Katastrophe erleben!

welche Lésunaen

mbt e

(1) Problembeschreibung:
STOPP — WAS IST DAS PROBLEM?

Um ein Problem l6sen zu kdnnen, muss man zunachst klaren, was eigentlich
genau das Problem ist. Wichtige Fragen sind, wann und wo das Problem auftritt:
z.B. vor Klassenarbeiten oder bei manchen Gesprachsthemen mit Freunden.
Weiterhin sollte man seine Reaktionen (wie Angst, Wut, Aggression) klaren: ,Wie
geht es mir damit?“. Wichtig ist es auch, seine Ziele zu kennen: ,,Ich will vor
Klassenarbeiten lockerer sein“ oder ,,Ich will meine Scheu davor Gberwinden,
jemanden anzusprechen”. Dabei ist es wichtig, sich realistische Ziele zu setzen, die
man erreichen kann. Wenn man gleich mehrere Probleme hat, sollte man mit den
einfachsten beginnen und sich danach die schwierigeren vornehmen. Erstens kann
man nicht alles gleichzeitig schaffen und zweitens hilft es weiter, wenn schon
einige Probleme geldst sind.

(2) Losungssuche:
WELCHE LOSUNGEN GIBT ES?

Bevor man sich vorschnell fiir eine Problemldsung entscheidet, sammelt man
zunachst alle Losungsmoglichkeiten. Ein Brainstroming kann dabei helfen. Man
schreibt alle Lésungen in Stichworten auf, um die Ubersicht zu behalten. Die
Losungen werden zundchst nicht bewertet. Es ist sinnvoll, mit jemand anderem
nach weiteren, moéglichen Lésungsmaoglichkeiten zu suchen.



(3) Entscheidung:
WAS IST DIE BESTE LOSUNG?

An dieser Stelle geht man die einzelnen Lésungsmaoglichkeiten durch und Gberlegt,
mit welchen Vor- und Nachteilen sie verbunden waren. Es sollte sich um die
Losung handeln, von der man sich am ehesten verspricht, dass sie helfen kann.

(4) Aktion:
JETZT GEHT ES LOS!

Nun geht es darum, die vielversprechendste Losung in die Tat umzusetzen. Dazu
sollte man sich auch Uberlegen, mit welchen Hindernissen man rechnen muss.
Manchmal ist es sinnvoll, mit kleineren Schritten anzufangen, um Erfolg zu haben.
Wer zu viel zu schnell erreichen will, kann leicht scheitern. Auch
Durchhaltevermogen ist gefragt, da nicht immer alles sofort wunschgemass
funktioniert.

(5) Bewertung:
HAT ES FUNKTIONIERT?

Zum Abschluss eines Problemldsungsversuchs kann man sich fragen, ob das
urspringlich gesteckte Ziel erreicht wurde. Es kann natdrlich sein, dass man
zufrieden ist, ohne das Ziel vollstandig erreicht zu haben. Auch dies ware ein
grosser Gewinn. Wenn es nicht gelungen ist, das Problem zu |6sen, kann man
erneut beginnen, das Problem zu analysieren. Vielleicht hat man ja etwas
Ubersehen, das beim zweiten Durchgang den Losungsschlissel zeigt...

Quelle: Beyer & Lohhaus. (2018). Stressbewaltigung im Jugendalter. Hogrefe, Gottingen



Zeitmanagement

1. Unterbrechungenvermeiden

Unterbrechungen vermeiden (Smartphone Obergangsweise auf lautlos stellen und
wegpacken, Bitte-nicht-stdren-Schilder, sich an einen ruhigen Ort zurickzighen).

2. Ziele Schritt fir Schritt angehen

Eine Aufgabe nach der anderen abarbeiten, dann geht es insgesamt schneller.

J. Wichtiges und Unwichtiges gewichten, Prioritaten setzen

Rangordnungen fir die anliegenden Arbeiten aufstellen. (Frage an sich selbst: Wel-
che Aufdabe muss ich zuerst erledigen, da sie zuerst fertig sein muss?)

4. Checklisten, .Left to do"-Listen, Merkzettel

9. Die eigene Energie gut einteilen

Dazuist es gut, die eigens Leistungskurve zu kennen und z.B. fir schwierige Haus-
gufgabenoder Dinge, die einem wichtig sind, die eigenen Leistungshochs zu nutzen.
(Frage an sich selbst: Wie sieht es aus mit der eigenen Leistungsfahigkeit direkt
nach dem Mittagessen oder abends um 23:00 Uhr?)

6. Pausen machen

Ohne Pause ldsst die Arbeitsleistung nach. Wenn man wiedear ein bisschen Energie
getankt hat, kann man die Aufgabe oft schneller bewaltigen, auch wennman dis Pau-
senzeiten dazurechnet. Tipp: Mach einer Stunde JArbeit™ immer 10 Minuten Pause.

Quelle: Beyer und Lohaus. (2018). Stressbewaltigung im Jugendalter. Hogrefe, Gottingen



Tagesplanung

Uhrzeit Termine, Aktivititen Benbtigte Zeit erledigt
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VORGEHEN

1) Was habe ich zu erledigen?
2) Wie viel Zeit brauche ich fiir die einzelnen Aufgaben?
3) Welche Reihenfolge bevorzuge ich? Was muss sicher erledigt sein?

Quelle: Beyer und Lohaus. (2018). Stressbewidltigung im Jugendalter. Hogrefe, Gottingen. S. 94/95



Wochenplan

Termine auferhalb der Schule

MO DI Mi DO FR SA SO

12-13 Uhr

13-14 Uhr

14-15 Uhr

15-16 Uhr

16-17 Uhr

17-18 Uhr

18-19 Uhr

19-20 Uhr

20-21 Uhr

21-22 Uhr

22-23 Uhr

23-00 Uhr

VORGEHEN:

— Schulzeiten und fixe Termine markieren (z.B. mit roter Farbe)

— Freirdaume markieren (z.B. mit griiner Farbe)

— Analyse des Wochenplans: Fiir welche Aktivitaten brauche ich viel Zeit? Fur
welche weniger? Stimmt dies fiir mich?

Quelle: Beyer und Lohaus. (2018). Stressbewaltigung im Jugendalter. Hogrefe, Gottingen. EZ4, S. 99-100



Vier-Komponenten-Modell

7w

Stress

Gefiihle

Angst, Frust,
Hilflosigkeit, Panik

Gedanken

.Ich schaffe das nie.”
.Ich werde versagen.”

Verhalten Korper

Herzklopfen, Zittern,
SchweiBausbriiche,
Schlaflosigkeit

Hektisch werden,
Fehler machen,
Weglaufen

Stress wirkt auf den vier Ebenen der Gedanken, Gefiihle, des Verhaltens und des
Korpers gleichzeitig und kann hilflos machen. Diese Komponenten stehen
wiederum miteinander in Wechselwirkung.

Will man Stress effektiv bewaltigen, so sollte man ihn in seine vier Komponenten
zerlegen, d.h., Geflihle, Gedanken, Verhalten und Kérperempfindungen
unterscheiden. Unangenehme Stress-Gefiihle (z.B. Angst) lassen sich durch eine
gezielte Veranderung von Gedanken, Verhalten und Kérperempfindungen
beeinflussen.



Vorlage fur eigene Notizen

Gedanken

Quelle: Junge, Neumer, Manz, Markgraf.(2002). Gesundheit und Optimismus GO. Weinheim Basel: Beltz-
Verlag, Seite 64



Gedanken verandern

Alte Gedanken Neue Gedanken

Ich konnte eine Frage nicht
beantworten und habe alles
vermasselt

Heute Nachmittag habe ich mich
mit meiner Freundin gestritten.
Der ganze Tag war schrecklich.
Ich werde das Casting verhauen
und total schief singen




Ent-Katastrophisieren

Was 1st das Schlimmste, das Plan, um das Schlimmste zu
passieren konnte? verhindern:
Situation
Was ist das Beste, das passieren| | Plan, um Chancen fiir den
kidnnte? Bestfall zu erhdhen:
—
Gedanke
i Was ist das Wahrscheinlichste, | | Plan, fiir Vorbereitung auf das
das passieren kénnte? Wahrscheinlichste:

Katastrophisieren ist eine Denkfalle, in die fast alle Menschen ab und zu tappen.
Dabei wird bei einer problematischen Situation immer die schlimmste aller
moglichen Konsequenzen erwartet. Man geht automatisch davon aus, dass die
Katastrophe eintritt und dass man dieser nicht gewachsen sein wird.

Mit dem Entkatastrophisieren lassen sich Angste gezielt beeinflussen und
reduzieren. Ausserdem steigert die Anwendung dieser Strategie die
Selbstaufmerksamkeit. So ist es moglich, Katastrophisierungsmuster frithzeitig zu
erkennen und systematisch dagegen anzugehen.

Ein wichtiger Prozess beim Entkatastrophisieren ist es, die Wirklichkeit
dahingehend zu liberprifen, ob die zuerst angenommene Konsequenz tatsachlich
wahrscheinlich ist. Diese Uberpriifung kann in vielen Situationen unmittelbar
Fehlannahmen entkraften.

Quelle: Junge, Neumer, Manz, Markgraf.(2002). Gesundheit und Optimismus GO. Weinheim Basel: Beltz-
Verlag, Seite 183



Was tut mir gut? Wie tanke ich auf?

Musik horen

Musik machen

Lesen

Entspannungsiibungen

Mit Freunden zusammen sein
Gamen/Instagram & Co.
Quatschen

Sport treiben

Film schauen

Faulenzen

Bummeln gehen/spazieren gehen
Warmes Bad nehmen
Tagebuch schreiben




Festhalten

o D o

( Glucksmoment




Wir haben es fast ausnahmslos selber in der Hand, ob ein Tag ein guter wird.
Richten wir unser Augenmerk auf Positives, dann tibersehen wir es auch nicht.
Bleiben wir bei weniger guten Ereignissen gelassen und heiter, dann meistern wir
sie viel leichter. Natrlich darf man auch mal so richtig schlecht gelaunt sein.
Wichtig ist, dass man sich dannach wieder beruhigt, nach vorne schaut und nach
Losungen sucht. Findet man dann auch noch seinen Humor wieder, erkennt
witzige Aspekte und lacht dariiber oder Uber sich selbst, hat man schon
gewonnen.

Menschen, die gut gelaunt sind, sind kreativer, bringen bessere Leistungen und sie
blihen auf.

Quelle: Marzinger, Plangl, Smolka, Teufel. ((2012). Mein Gliickstraining. Marzinger, Plangl, Smolka, Teufel,
2012, Berlin: Brigg Padagogik Verlag



Stressmacher kennen

«Ich habe so viel zu tun. Mir lauft die Zeit davon.»

ZEITFINDER
AKTIVITAT Stunden, die ich letzte Stunden, die ich iEd.E
Woche damit verbracht | Woche einsparen kénnte
habe

Weniger Online-Aktivitaten

Personliche Zeitverschwender
{PZV) reduzieren _
(Mein PZV )

Mit einem Lacheln Nein sagen
(Unwichtige Aktivitat:
)

Aufharen, Dinge auf die lange
Bank zu schieben

WENIGER ONLINE-AKTIVITAT

Denk mal an die letzte Woche zuriick. Zahl zusammen, wie viele Studen du online
warst. Sei ehrlich. Hast du gewusst, dass der durchschnittliche Teenager taglich
mehrere Studen mit Online-Aktivitaten verbringt?

PERSONLICHE ZEITVERSCHWENDER (PVZ)

Wir verschwenden alle regelmassig Zeit mit Trodel-Aktivitaten. Diese Aktivitaten
sind personliche Zeitverschwender. Jeder von uns hat ganz unterschiedliche PVZ.
Natiirlich brauchenn wir alle Zeit, um abzuschalten und unsere Batterien wieder
aufzuladen. Deshalb sollst du auch nicht alle deine PVZ in die Wiiste schicken,



MIT EINEM LACHELN NEIN SAGEN

Im Bemiihem, jedem zu gefallen und nichts zu verpassen, sagst du zu allem Ja und
ladst viel zu viel auf. Es ist toll, wenn Teenager aktiv sind. Aber du solltest es nicht
ibertreiben. Uberleg mal, ob du dazu neigst, zu viel zu machen. Konzentriere dich
in Zukunft auf deine wichtigsten Aktivitaten. Lass den Rest links liegen. Fang an,
nein zu sagen und zwar mit einem Lacheln.

AUFHOREN, DINGE AUFZUSCHIEBEN

Bist du auch ein Last-Minute-Biiffler? Es gibt ein wirksames Mittel gegen die ewige
Aufscheiberei: "Just do ist!" Kiimmere dich um deine Zeitplanung, sei dies mit
einer App oder auf Papier.

Quelle: Covey. (2021). Die 6 wichtigsten Entscheidungen fiir Jugendliche. Offenbach, Gabal Verlag



Mochten Sie mehr erfahren?

BUCHER

FUR ELTERN

Gelassen und sicher im Stress —
Stress erkennen, verstehen, bewaltigen
Gert Kaluza (2014), Springer Verlag

Stressmanagement
Mit weniger Druck mehr erreichen
Jennifer Leonhardt (2016), Beltz Verlag

Jugendliche im Stress
Wie Eltern gestresste Jugendliche begleiten und sich selbst starken kdnnen
Arnold Lohaus, Mirko Fridrici, Holger Domsch (2017), Springer Verlag

FUR JUGENDLICHE

Die 6 wichtigsten Entscheidungen fir Jugendliche

Tipps und Ratschldage, um die Weichen fir eine glickliche Zukunft zu stellen. Mit
Tests zur Selbsteinschatzung und realen Storys von Jugendlichen.

Sean Covey (2021), Gabal Verlag

Kopf hoch — das kleine Uberlebensbuch
Soforthilfe bei Stress, Arger und anderen Durchhingern
Claudia Croos- Miiller (2015), Kosel-Verlag



INTERNET

FUR ELTERN

www.feel-ok.ch
Eine Gesundheitsplattform fiir Jugendliche, Lehrpersonen und Eltern

www.projuventute.ch/de/eltern/entwicklung-gesundheit/stress
Stiftung Pro Juventute: Programm , Weniger Druck, mehr Kind

FUR JUGENDLICHE

www.mit-kindern-lernen.ch

Tolle Videos fir Jugendliche von Fabian Grolimund/Stefanie Rietzler
Akademie fur Lerncoaching, Ziirich

> Jugendliche > Filme und Buchtipps fiir Jugendliche

> Jugendliche > Kurztipps Lernen fiir Jugendliche

www.feel-ok.ch
Eine Gesundheitsplattform fiir Jugendliche zu diversen Themen

BERATUNG

BIZ Luzern Tel. 041 228 52 52
Schulberatung fir Berufsbildung und Gymnasien sowie Hilfe bei Krisen in Form
von Beratung fiir Jugendliche, junge Erwachsene und Eltern

No Zoff www.no-zoff.ch
Beratungsangebote je nach Wohngemeinde

Kantonsschulen des Kantons Luzern

Kontaktaufnahme mit Vertrauensperson wie Klassen- oder Fachlehrperson oder
der internen Schulberatung

Pro Juventute www.147.ch

Die Dargebotene Hand www.143.ch / Tel. 143

Kinder- und Jugendpsychiatrie www.lups.ch/kinder-jugend-psychiatrie


http://www.feel-ok.ch/
http://www.projuventute.ch/de/eltern/entwicklung-gesundheit/stress
http://www.mit-kindern-lernen.ch/
http://www.feel-ok.ch/
http://www.no-zoff.ch/
http://www.147.ch/
http://www.143.ch/
http://www.lups.ch/kinder-jugend-psychiatrie

