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“Alles noch im Rahmen?!”

Warum gesunde Jugendliche Grenzen Uberschreiten und eigene Wege suchen (mussen)

Familien-Geschichten einer Erkrankung

Wie sie Jugendliche pragen - und weshalb wir daran teilhaben sollten.

Ernahrung, Bewegung & Erholung.

Mit Jugendlichen uber schwierige Themen reden und schweigen

Eine Chance fur Familien



“Das ist nur eine Phase ... “ - Warum gesunde Jugendliche Grenzen lGiberschreiten und eigene Wege suchen

/ “Schatz, wann sind die Kinder gro3?!”
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“Das ist nur eine Phase ... “ - Warum gesunde Jugendliche Grenzen lberschreiten und eigene Wege suchen

0-2 Jahre

Entwicklungsaufgabe:
Bindung
Emotionale Entwicklung*:
e Freude -Arger Angst (noch
nicht regulationsfahig)
e Erkennen von
Grundgefuhlen anderer

3-5 Jahre = '

Entwicklungsaufgabe: Autonomie
Emotionale Entwicklung”:
e Autonomiephase mit starken
Geflhlsausbriuchen
e Erlernen von Grenzen
e Bewusstes Einsetzen von
Emotionen
e Empathie-Entwicklung
e Emotionsregulation setzt ein

I B
| |
12 -17 Jahre
Entwicklungsaufgabe®:
e KOrper spuren

e Grenzen suchen
» ¢ e |dentitat finden

&6 6 &>
6-12 Jahre e Eigene Handlungsmuster finden
Entwicklungsaufgabe*: e Reifere Beziehungen gestalten
e Beziehungen gestalten e Ubernahme von

Geschlechtsrollen
Emotionale Entwicklung*:
e Emotionale Unabhangigkeit von
Eltern & anderen Erwachsenen
e Entdecken angenehmer und

e Gestaltung des Selbstbildes

o Werteentwicklung

e Bewusstsein fur soziale Rollen
Emotionale Entwicklung*:

e Rucksichtnahme auf die Gefuhle

anderer unangenehmer “fremder”
e Verstehen und verarbeiten von Gefuhle
Gefuhlen

keine vollstandige Auflistung



“Das ist nur eine Phase ... “ - Warum gesunde Jugendliche Grenzen lGiberschreiten und eigene Wege suchen

Selbsterfahrung
e Was kann ich mir zutrauen?
e Was sind meine Starken?
e Was sind meine Vorlieben?
e \Wo sind meine Grenzen?

Autonomie
e Komme ich schon ohne meine Eltern klar?
e Wer bin ich unabhangig meiner Familie?
e Welche Werte will ich GUbernehmen - welche nicht?

Soziale Entwicklung
e Wo steheich in der Gesellschaft?
e Wie positioniere ich mich in der Gruppe?

Risikobereitschaft
e Was kann ich aus Erfahrungen lernen?
e Wie viel Verantwortung kann ich Ubernehmen?
e Reichen meine Bewaltigungsstrategien fur Herausforderungen schon aus?
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Psychosomatik - Familien-Geschichten einer Erkrankung
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Psychosomatik - Familien-Geschichten einer Erkrankung

Wer bin ich?
Ich bin zu viel

Ich bin nicht richtig
Liebe fir Leistung
Ich muss perfekt sein
Ich muss ein besserer Mensch werden
Ich darf nie zufrieden sein




Psychosomatik - Familien-Geschichten einer Erkrankung

Schwierigkeiten
uber Gefuhle zu

Selbstzweifel mit
Arbeitspensum
kompensieren

] sprechen ) .
Elterngeneration . Erschopfung mit
® P Alkohol
Flucht kompensiren C
® ° )
B?n;]ksen Erlebt Gewalt -~
nachte durch den Konflikte mit
Vater Eltern
GroBelterngeneration
Beginn des 2. Weltkrieges D
~ v Ausgrenzung
o
Alkoholerkrankung
o B?mben Hilfsjob
® nachte o

Jugend in der Nachkriegszeit

des 1. Weltkrieges Kriegsteilnahme
& & Erste depressive Phasen

L
Hochzeit /
ungewollte
Schwangerschaft
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Psychosomatik - Familien-Geschichten einer Erkrankung

GroBelterngeneration Elterngeneration Kindergeneration
e Angst e Angst e Scham
e Verlust e Ohnmacht e Ohnmacht
e Unsicherheit e Selbstunsicherheit e Selbstzweifel
e Wenn ich Gefuhle entwickle Uberlebe ich e Uber Geflihle spricht man nicht e [ch bin nicht gut wie ich bin
den Krieg nicht e |ch bekomme Anerkennung fur Liebe e Keiner mag mich
e Bildung kann dir keiner wegnehmen - e |ch will Konflikte auf jeden Fall vermeiden e Alle sind wichtiger als ich
Leistung ist das Wichtigste
e Emotionale Themen meiden e Anforderungen vermeiden
e Nicht sprechen e Arbeit e Sekundarer Krankheitsgewinn
e keine Hilfe annehmen o Alkohol
e Alkohol
Diagnosen (spat behandelt)
Diagnosen (unbehandelt) : Diagnosen (spat behandelt) Angsterkrankung
Depression PTBS Depression
Alkoholerkrankung Burnout / Depression Soziale Phobie

Alkoholerkrankung



Ursachen von Psychosomatischen Erkrankungen jenseits der Familie

e Leistungsorientiertes
Schulsystem mit Fokus auf Noten
und Selektion

o Wettbewerb und Vergleich

e Extracurriculare Aktivitaten

e Zukunftsangste

e Elterlicher Druck

e Gesellschaftliche Erwartungen

e Angst, den gesellschaftlichen
Erwartungen nicht zu erfullen




Ursachen von Psychosomatischen Erkrankungen jenseits der Familie

Abwertung des Korpers & Vorurteile uber adipose Menschen

e Medien und sozialer Druck

e Peer-Druck und Gruppendynamik

e Fehlinformationen und Vorurteile

e Selbstwertgefuhl und Selbstvertrauen

e Kulturelle Normen und Stereotypen J/Deutsc

| gltinzende Haore g volle Lippen

welfde und gerade
Ziahne

symmetrisch
esicht

lange und

schlanke Beine
ebraunte Haut

== jung aussehe
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Die Macht der sozialen Medien.

Vergleich und Druck

Kultur des Vergleichens: Das scheinbare Gluck der anderen
Gefuhl der Unzulanglichkeit

Vortauschen von Perfektion

Druck, gesetzte MalBBstaben / Anforderungen erfullen zu missen
Weniger Moderation von Werten

Erhohtes Risiko flir Cybermobbing
e vorhandenen Belastungen werden verstarkt
o Selbstwertgefuhl wird auf Kosten anderer aufgewertet
e Geringer Selbstwert lockt als “leichter Beute”

Flucht und Ablenkung

Verstarkung von Suchtverhalten //

Abtauchen statt Probleme zu losen

Vermeintliche Bewaltigungsstrategien im Gaming
Pseudo-Erfolge im Spiel

Dark-Patterns und Nudgig Fallen werden nicht erkannt
Abstraktes Gefuhl der Zugehorigkeit

Dopamin Reize und positive Interaktionen
Reduktion der Selbstfursorge

Isolation und Pseudofreundschaften
Realitat und Fiktion verschwimmen




Die Macht der sozialen Medien.

To do’s fur Eltern & Padagog*innen
e Offene Kommunikation
e Kritisches Denken fordern
e Vielfalt feiern
e Korperpositives Umfeld schaffen
e Medienkonsum kontrollieren
e Selbstbewusstsein und Selbstflirsorge fordern

e VVorbild sein
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Selbstfiirsorge - nicht nur ein nice to have

Embodimentubungen




Selbstfirsorge - nicht nur ein nice to have

\Was machst du am haufigsten, wenn es dir
nicht gut geht?
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Selbstfirsorge - nicht nur ein nice to have

\Was raubt dir deine Energie?

schiechte nachrichten  NOUSaufgaben
S leiStunngrUCk termine %
: .
‘21 stress
d *

= hcmﬁld krankheiten

. y stressende gedanken
allein sein

abgaben
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Selbstfiirsorge - nicht nur ein nice to have

Selbstfursorge ist keine egoistische Handlung ist, sondern eine Notwendigkeit
Meine Bedurfnisse sind wichtig - ich muss auf sie horen
Ein Nein zu anderen ist ein Ja zu mir selbst
Ausgewogener Ernahrung, regelmalliger Bewegung, ausreichendem Schlaf und
Stressmanagement sind Routine
Pausen sind nicht nur in Ordnung sondern notwendig - jeder darf Raum fur sich
haben
Positive Bewaltigungsmechanismen wie Meditation, Yoga oder Hobbyaktivitaten ...

sind im Alltag verankert



Selbstfiirsorge - nicht nur ein nice to have

Emotionales Essen

Diaten

Uber Probleme schweigen

Kinder fur das eigene Befinden verantwortlich machen

Unreflektierter eigener Medienkonsum

Nicht hilfreiche Bewaltigungsstrategien vorleben ,
Not To Do Lust

Bewegungsmangel



Selbstflirsorge - nicht nur ein nice to have




"Familie in Balance?!

Eine Checkliste

e Wie gehen wir in der Familie mit der eigenen und der Zeit
der anderen um?

e Haben wir eine Tages- Wochenstruktur, die uns gut tut?

e Hat jeder Ruckzugsraume?

e Haben wir sowohl gemeinsame Aktivitaten als auch
eigene?

e Haben wir ein verlassliches Unterstltzersystem, das uns
nicht zusatzlich nervt?

e Kann ich mit meinem Stress umgehen oder gebe ich ihn
einfach an die Familie weiter?

e WeiBl ich eigentlich wie Entspannung funktioniert?

e Wie viele meiner Entspannungs-Apps auf dem Handy

benutze ich auch?

Neige ich zu Suchtverhalten?

Bewege ich mich gerne - oder halte ich nur meine
Kinder dazu an?

Wie stehe ich zu Diaten?

Wie peinlich ist mir mein Kind in der Offentlichkeit?
Wie ist mein Verhaltnis zu meinen eigenen Eltern?
Weil3 ich, wie ich meine Batterien wieder auffulle?
Weil3 ich eigentlich was Selbstflrsorge ist?

Welche Werte leben wir in der Familie - und teile ich
sie wirklich?

Wie flexibel will ich sein - wie sehr liegt mir an
Ritualen?

Wie sieht es mit meiner Bildschirmzeit aus?

Esse ich regelmaRig?

Spreche ich positiv von mir?

Wie wichtig ist mir mein AuBenbild der Familie?

Kann ich Grenzen setzen und streiten?



Vom Herzen auf die Zunge - Mit Jugendlichen Uber schwierige Themen reden und schweigen

e Empathie

e Offenheit

e Ehrlichkeit & Transparenz
e Bewusstsein kritische Themen schaffen

e Angemessene positive Verstarkung fur Personlichkeit
e Keine Kommentare zu Figur

e Gemeinsames Interesse fur Themen

e Grenzen setzen

e VVorbild sein
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Vom Herzen auf die Zunge - Mit Jugendlichen Uber schwierige Themen reden und schweigen

e Achtsames, aktives Zuhoren

e Gefuhle ausdriucken und eindeutig kommunizieren
e Bedurfnisse kennen, erkennen und zulassen

e Kompromisse uben

e Verletzende Sprache vermeiden

e Klarheit, Direktheit und eindeutige Aussagen

e LOosungsorientiertes Denken

e Empathie zeigen

e Versohnen uben

Uben, Gben, Uben
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Die Chancen der Krise

e “Der WHO und anderen Studien zufolge zeigen 20 bis 25 Prozent der Kinder und Jugendlichen
Symptome psychischer Erkrankungen.
e Nach dem Kinder- und Jugendreport der DAK Bayern werden heute 39 Prozent mehr jugendliche

Madchen mit Angst- oder Essstorungen und Depressionen im Krankenhaus behandelt als vor der

Pandemie”.

(Schulportal Robert Bosch Stiftung)




Die Chancen der Krise

, die holprig laufen oder gar nicht funktionieren. Und die
wir moderieren mussen.

Ubergange entstehen

durch Schulwechsel, Umzlge,
Trennungen der Eltern,
Schicksalsschlage, Kriege,
Naturkatastrophen

Manche Ubergange sind
vorhersehbar - manche eben
nicht.




Die Chancen der Krise

Krisen sind Ubergange , die holprig laufen oder gar nicht funktionieren. Und die
wir moderieren mussen.

Jugendliche meistern Ubergénge,
wenn sie lernen, Chancen und
Losungen zu sehen und nicht nur von
Gefahren zu horen.

Das setzt Transparenz fur
a mogliche Konsequenzen
voraus.
Was ist die Absicht?
Was ist die Aufgabe?
Wann passiert was?
Was passiert, wenn ein Schritt
misslingt?
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Die Chancen der Krise

Krisen sind Ubergange , die holprig laufen oder gar nicht funktionieren. Und die
wir moderieren mussen.

Jugendliche meistern Ubergénge,
wenn sie an der Losung betelligt sind
und ihr Tempo mitbestimmen
konnen.

Yanum e

“{ 1

o

Das setzt eine starke

’ Beziehung zu ihren “Mentoren”
oder Eltern voraus. Die
Verantwortung fur den Prozess
tragt der Erwachsene.
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Die Chancen der Krise

Krisen sind Ubergange , die holprig laufen oder gar nicht funktionieren. Und die
wir moderieren mussen.

Manchmal sehen alle keinen sicheren
Auswegd. Wichtig zu wissen ist: Es gibt
Losungen, auch wenn man sie selbst
noch nicht sieht.

_a Das setzt voraus, dass Eltern
sich eingestehen, nicht alles
alleine lésen zu mussen und
sich Hilfe holen
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Die Chancen der Krise

Tagestruktur — Struktur gibt Sicherheit und starkt in Stresssituationen

Tage planen - geplantes Handeln hilft, sich nicht hilflos ausgeliefert zu fihlen

Gemeinsam Regeln - Orientierung schafft Verbindlichkeit und entspannt

Schaffen Sie Freirdaume - Zeiten, fur sich allein vermindern Stress

Besinnen Sie sich auf Starken - positive Erfahrungen sind Kraftquellen

Bewegen Sie sich — Korperliche Betatigung bewirkt Wunder im Kopf

Begrenzen Sie Medienkonsums — die Uberflutungen mit Informationen erzeugt Stress

Akzeptieren Sie sowohl ndhe als auch Distanz der Kinder - “OK” zu sein wie man ist, schafft Sicherheit und
Geborgenheit

Planen Sie gemeinsame Erlebnisse, die lhnen Freude machen - Gemeinsame Erfahrungen schaffen positiven
Zusammenhalt

Loben Sie, um erwinschtes Verhalten zu verstarken

Ermaéglichen Sie Riickzugsmaéglichkeiten, um Konflikte zu reduzieren

Seien Sie mit sich und den Anderen nachsichtig — Krisen sind groBer Stress, auf den wir uns nicht vorbereiten konnten

Holen Sie sich Hilfe — bei Fragen und Unsicherheiten sind die Erziehungs- und Familienberatungsstellen fur Sie da



Behandlungsmoglichkeiten

Was sind die
ersten Schritte?

Wem kann ich
mich
anvertrauen?

< s

Vom Mussen zum
Wollen: Ich will
Hilfe!

<

Was gibt es fur

Optionen?

"Ich habe die . : * Besuch ejpg,

Fre.iheit, i e Schulsozialarbeit Fachberatu”gSSt e Ambulante Therapie
meinem Leben * Nummer ueees N * Tormin jnds u 41 (Psychologischer
etwﬂas Zu Kummer Jugendpsychiateng Psychotherapeut)
veranderﬂn": . l/'ertrauenslehrer (Diagﬂose) r*in . Systemische
Sprecht Uber eure INNSN. . S * Kérperliche Familientherapie
BedUrfnieceatlis * KincE D U”tersuchung e Tagesklinik

Angste. Denk nach: (J—Un:cersgchung) (AUSSChIUSSd;a e Stationare Klinik
Was motiviert e Hausarzt*innen §nose)

. I e Therapeutische

mich, mir Hilfe zu \ Wohngemeinschaft

suchen? e Ambulant betreutes
Wohnen



