Gesundheit, Entwicklung und Alltag
mit Kindern von 13 bis 16 Jahren

Familienbande -

stark durch die Teenagerjahre

Nachhaltig gesund.




Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

die Jugendjahre sind eine aufregende Zeit. Kérper und Gefiihle verdndern sich, Grenzen werden
hinterfragt, Beziehungen gewinnen an Bedeutung. Fir Jugendliche bedeutet das: Selbstfindung. Aber
auch fur Eltern verandert sich die Rolle, wenn sie vom flrsorglichen Eingreifen zum unterstiitzenden
Begleiten Ubergehen.

Diese Zeit fordert, aber sie er6ffnet auch neue Méglichkeiten. Jugendliche wollen ernst genommen
werden, Verantwortung Gbernehmen, ihren Platz finden. Daflir brauchen sie Erwachsene, die prasent
bleiben, auch wenn Kinder sich scheinbar zurtickziehen.

DiesesHeftmdchte Sie dabeibegleiten: mit Wissen, Anregungen und Zuversicht fir eine Lebensphase,
die intensiv ist und pragend fir alles, was danach kommt.

Schodn, dass Sie uns lhr Vertrauen entgegenbringen.
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Alle Informationen werden regelmaBig auf unseren In- Gern beraten wir Sie G“Ch
ternetseiten aktualisiert. Bitte beachten Sie, dass alle

in dieser Broschiire enthaltenen Angaben und Informa- PerSOﬂ,lCh
tionen von der Mobil Betriebskrankenkasse und Dritten
mit gréBter Sorgfalt recherchiert und geprift wurden.
Es wird fur die vermittelten Informationen keine Gewahr
libernommen. Ein Anspruch auf Vollstandigkeit wird Termin ganz einfach online.

nicht erhoben. Hinsichtlich des Leistungsumfangs sind

ausschlieBlich das SGB V und die Satzung der Mobil  Jet2t Termin vereinbaren:
Betriebskrankenkasse maBgeblich. Durch die in dieser
Broschure dargestellten Informationen und Angaben
werden keine zusatzlichen oder abweichenden Leis-
tungsverpflichtungen begriindet.

Sie entscheiden, wann und wo: vor Ort in einem unse-

rer Service-Points oder telefonisch. Buchen Sie Ihren

Oder rufen Sie uns unter der

: : kostenlosen Service-Hotline an:
Bildnachweis:

o 0800 255 0800
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Wenn der Korper
erwachsen wird und das

In der Pubertat wirbeln Hormone durch den Organismus, Haut und Haarstruktur verandern
sich, Proportionen verschieben sich und das Gehirn baut sich um. Das Geflihlszentrum reift
schneller als das Kontrollzentrum. Jugendliche flihlen intensiver, denken schneller und
reagieren emotionaler. In dieser Zeit kdnnen Eltern eine wertvolle Unterstitzung sein:
als Vertraute, die aushalten, dass Erwachsenwerden auch chaotisch sein darf.

Mit der Pubertat beginnt das Gehirn Geschlechtshormone zu aktivieren. Ostrogen, Testosteron und Wachstumshormone
steuern nicht nur kérperliche Veranderungen, sondern beeinflussen auch Denken und Flhlen: Jugendliche erleben ihren

Korper plétzlich als neu —und manchmal sogar als fremd.

Bei Madchen Bei Jungen

Ostrogen und Progesteron férdern Brust- Testosteron sorgt fur Muskelwachstum,
entwicklung, Fettverteilung und Zyklusaufbau. Kérperbehaarung und Stimmbruch.
Wassereinlagerungen, Stimmungsschwankungen Der Korper wachst oft sprunghaft. Koordination
und Mudigkeit sind normal. Der Kérper testet und Korpergefuhl geraten zeitweise aus dem

seinen Rhythmus. Gleichgewicht.

Was das bedeutet

Jugendliche erleben ihren Kérper nicht mehr als gege-
ben, sondern als veranderlich. Das kann Stolz ausldsen,
aber auch Unsicherheit, Ekel oder Scham. Sie missen
lernen, diese neue Korperlichkeit zu akzeptieren und als

Teil ihrer Identitat zu integrieren.

Wie Eltern unterstiitzen kénnen
Koérperliche Verdnderungen benennen statt tabuisieren.
Keine Witze Uber Pickel, Kérpergeruch oder
Wachstum — Humor ja, Spott nein.
Bei Fragen lieber ehrlich sagen ,Ich schau das nach”

statt auszuweichen.

Wenn die Stimme bricht oder die Periode einsetzt, ist das ein Wendepunkt. Der Kérper sendet neue Signale, und

Jugendliche lernen, diese zu deuten: Was ist normal? Was ist unangenehm? Was kdnnen sie tun?

Fiir Madchen
Wie Eltern Gber Menstruation sprechen, pragt,
wie Madchen ihren Kérper empfinden. Positiv
begleitet wird sie zu einem Zeichen von Reife
statt von Peinlichkeit.
Madchen profitieren vom Wissen tber die
einzelnen Zyklusphasen. Schwankungen in
Stimmung, Energie und Konzentration lassen

sich so leichter verstehen.

Y Korperpflege wird individueller
Eigenes Duschgel, Deo oder Pflegeprodukte
starken das Kdrperbewusstsein.
Haut braucht Aufmerksamkeit
Hormonveradnderungen kdnnen Pickel oder
fettige Haut verursachen. Eine sanfte, regel-
maBige Pflege reicht meist vollig aus.
Frische Kleidung gehort dazu
In Phasen starken Schwitzens hilft es,
Kleidung haufiger zu wechseln und Materialien
wie Baumwolle zu wéhlen.
Privatsphére respektieren

L Riickzug ins Bad oder geschlossene Tiren?

Das ist Teil des Erwachsenwerdens. Vertrauen

starkt die Verantwortung.

Fiir Jungen
Stimmbruch, Kérpergeruch, Bartflaum —
vieles passiert plotzlich. Ein offenes Gesprach
hilft: ,Das gehdért dazu. Dein Kérper wachst.”
So entsteht Selbstverstandlichkeit statt
Verunsicherung.
Jungen durfen lernen, dass Kérperpflege nichts

Unménnliches" ist, sondern Selbstflrsorge.

Mit der korperlichen Reife wéachst das Interesse an
Sexualitat und damit auch die Unsicherheit. Jugendliche
wollen verstehen, wie Beziehungen funktionieren, was
Intimitat bedeutet und wo Grenzen verlaufen. Sie infor-
mieren sich online oder Uber Gleichaltrige. Eltern soll-
ten hier frihzeitig echte Informationen anbieten, bevor
Mythen oder Schulhofgertichte das libernehmen. Wenn
Eltern unaufgeregt agieren und ansprechbar bleiben, ist

das der wichtigste Schutzfaktor tiberhaupt.

Eltern kdnnen viel tun, wenn sie ...
liber Gefiihle sprechen
Verliebtheit fuhlt sich toll an, aber auch verwirrend.”
Respekt und Konsens betonen
Zustimmung ist die Basis jeder Begegnung.
Verhiitung praktisch erkldren
Kondome, Zyklus, Infektionsschutz -
ruhig, sachlich, wertfrei.
Pornografie thematisieren
Erklaren, dass vieles darin inszeniert und

unrealistisch ist.

KORPERLICHE GESUNDHEIT UND VERANDERUNGEN



Zwischen

Der Korper wachst, Hormone stellen sich um — gleichzeitig wachsen der soziale Druck

und der Einfluss von Vorbildern und Medien. Essen wird in dieser Lebensphase oft
emotional aufgeladen: als Ausdruck von Selbstbestimmung, als Ventil fir Stress oder
um Kontrolle zu behalten, wenn sich sonst vieles verandert. Eltern fragen sich in dieser
Zeit haufig: Was ist ,normaler” Appetit? Wann wird ein Muster kritisch? Zwischen Rickzug,
dem Wunsch abzunehmen und Phasen unkontrollierten Essens steckt selten Trotz,
sondern das Ringen um Identitat.

Der Korper braucht in dieser Phase der Entwicklung enorme Mengen Energie, um die Muskeln, die Organe und das Ge-

hirn zu versorgen. Gleichzeitig wirken Hormone wie Testosteron, Ostrogen, Leptin und Cortisol auf Hunger, Stoffwechsel

und Stimmung.

In Wachstumsphasen steigt der Appetit stark an.
HeiBhunger ist kein Kontrollverlust, sondern Biologie.
Madchen speichern durch Ostrogen phasenweise
mehr Wasser und Fett. Das ist funktional, kein
Zunehmen.

Jungen legen an Muskelmasse zu, was mehr
EiweiBbedarf bedeutet.

Was Eltern wissen sollten

v Gewichtsschwankungen sind normal, solange Energie,
Stimmung und Aktivitat stabil bleiben.

v Schlafmangel, Uberforderung oder zu wenig Bewe-

gung wirken direkt auf Hunger- und Séattigungssignale.

Jugendliche brauchen mehr Energie, aber auch mehr
Nahrstoffe — besonders wenn Wachstumsschibe und

hormonelle Prozesse gleichzeitig laufen.

Grundregeln, die entlasten
~ - Kohlenhydrate
' Vollkornprodukte, Kartoffeln oder Reis liefern
Energie und Konzentrationskraft.
EiweiB
Milchprodukte, Hilsenfrlichte, Eier, Fisch oder
Fleisch helfen beim Muskel- und Zellaufbau.

Fette

&

Hochwertige pflanzliche Ole, Niisse, Samen
sind wichtig firs Gehirn.

Obst und Gemiise

o

5 Portionen taglich (eine Handvoll = 1 Portion).
_ Trinken
1,5-2 Liter Wasser oder ungesuBter Tee pro Tag.

RegelmaBigkeit

It

3 Mahlzeiten und 1 bis 2 Snacks stabilisieren den
Blutzucker und beugen Stimmungsschwankungen

Vor.

Essen ist mehr als Erndhrung. Es ist tief mit Emotionen
verbunden. Manche Jugendliche essen, um sich zu
beruhigen, andere verweigern Essen, um Kontrolle zu
spuren. Beides sind Wege, mit Druck, Einsamkeit oder

Unsicherheit umzugehen.

Was Eltern tun kénnen

Vv Geflihle ansprechen statt Essverhalten bewerten:
.Du wirkst gestresst. Magst du erzahlen, was los
ist?"

Vv Kein Zwang: Wer keinen Hunger hat, darf eine Pause
machen.

v Gemeinsame Rituale schaffen: feste Zeiten,
entspanntes Miteinander am Tisch.

v Gemeinsam einkaufen, kochen,

Neues ausprobieren.

In der Pubertdt verschiebt sich das Koérperbewusst-
sein von funktional zu &sthetisch: Wie sehe ich aus? Wie
werde ich gesehen? Der eigene Korper wird jetzt zum
Projekt — sichtbar, spurbar, bewertbar. Social Media, Fit-
nesskultur und kiinstliche Intelligenz setzen MafBstabe,
die kaum erreichbar sind und pragen, was als normal oder

attraktiv gilt. Und fast niemand bleibt davon unberihrt.

Was das mit Jugendlichen macht
Sie vergleichen sich nicht mit der Realitat, sondern mit
bearbeiteten Bildern.
Sie erleben Kontrolle Uber Essen oder Sport als Mog-
lichkeit, den eigenen Korper zu beeinflussen.
Was als Orientierung beginnt, wird leicht zur Abwer-
tung: ,Andere sehen besser aus, also stimmt etwas

mit mir nicht.”

So kénnen Eltern sensibel begleiten

v Didtgesprache im Familienalltag vermeiden. Worte wie
dick, Kalorien und Cheat Day sind emotional aufgeladen.

v Gemeinsam Vorbilder und Medien hinterfragen: ,Wie
echtist dieses Bild?"

v Den Fokus verschieben: Charakter, Humor, Empathie,
Kreativitat loben.

v Selbstliebe vorleben: Wer tber sich selbst freundlich
spricht, zeigt, wie Selbstakzeptanz aussehen kann.

v Offen lUber Unsicherheiten sprechen: ,Ich kenne das
Gefuhl."

Vergleiche verschwinden nie ganz. Sie verlieren aber an
Macht, wenn Jugendliche lernen zu unterscheiden: Was
ist eine Tatsache - und was nur eine Meinung? Ob ein
Glas halb voll oder halb leer ist, andert nichts am Inhalt. Ge-
nauso wenig sagt eine fremde Einschatzung etwas Uber
den eigenen Wert aus. Wer erkennt, dass Kommentare,
Likes oder Sprliche oft persdnliche Sichtweisen sind und

keine Wahrheiten, kann sich innerlich besser abgrenzen.

Essstorungen sind ernstzunehmende Erkrankungen, die
friihzeitige professionelle Unterstitzung erfordern.
Unterstiitzung finden Sie unter:

mobil-krankenkasse.de/familienwelt

KORPERLICHE GESUNDHEIT UND VERANDERUNGEN
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Zwischen Dazugehoren
und Druck von auB3en:

Jugendliche befinden sich in einer Lebensphase, in der soziale Rickmeldungen

besonders stark wirken. Freundschaften, Gruppen und digitale RGume werden zu

Spiegeln, in denen sie sich selbst verorten: Bin ich okay so? Passe ich dazu?

Das jugendliche Gehirn reagiert sensibel auf Anerkennung und Ablehnung — stérker

als in jeder anderen Lebensphase. Genau deshalb kann Zugehorigkeit starken, soziale

Dynamiken kdnnen aber auch verletzen.

Korperliche Veranderungen, Gruppendynamiken und ers-
te Beziehungen wirken zusammen, sodass sich Jugend-
liche fragen: Wer bin ich, und was will ich sein? Diese Su-
che ist anstrengend, aber notwendig, denn sie formt die
Persodnlichkeit. In dieser Zeit lernt das Gehirn, zwischen
&uBerer Erwartung und innerer Uberzeugung zu unter-

scheiden.

Erwachsene kénnen hier den entscheidenden Unter-

schied machen, indem sie...

v Dinge ernst nehmen, auch wenn sie auf sie selbst
banal wirken.

v Kritik sparsam und Uberlegt einsetzen, Lob hingegen
gezielt geben.

Vv Riickzug zulassen, denn er ist Teil von Selbstregulation.

Vv Prasenz zeigen und einen sicheren Ort bieten, auch

ohne viele Worte.

Jugendliche brauchen in dieser Phase keine stdndige An-
leitung, sondern Verlasslichkeit. Sie mlssen erleben, dass

sie Fehler machen diirfen, ohne Zuneigung zu verlieren.

Der Wunsch nach Zugehdrigkeit ist kein Zeichen von Un-
sicherheit, sondern ein biologischer Antrieb. Das Gehirn
reagiert in dieser Phase besonders stark auf die soziale
Anerkennung Gleichaltriger. Likes, Lachen und Zustim-
mung wirken wie Belohnungen. Das kann Mut machen,
aber auch dazu fiihren, eigene Grenzen zu Ubergehen.
Jugendliche brauchen keine Warnpredigten, sondern

Unterstitzung bei der Einordnung.

So kénnen Eltern begleiten
Vv Loben Sie den Mut zur eigenen Meinung.
Vv Machen Sie klar: Dazugehdren heif3t nicht,
sich selbst zu verlieren.
v Teilen Sie eigene Erfahrungen - das schafft Néhe und

Vertrauen.

Jugendliche definieren sich stark Uber ihre Peergroup
(Gruppe von Gleichaltrigen, die als priméare soziale Be-
zugsgruppe neben das Elternhaus tritt). Sie vergleichen
ihre Korper, Kleidung und Leistungen. Dieser Aspekt ist
nicht neu, aber er wird problematisch, wenn Vergleiche
zum DauermaBstab fiir Selbstwert werden. Social Media
verstarkt diesen Effekt: Das Belohnungssystem im Ge-
hirn reagiert empfindlich auf Likes und Aufmerksamkeit.
Das kann motivieren, aber auch Druck erzeugen: Bin ich

gut genug? Schon genug? Beliebt genug?

Zwischen Tatsachen und Meinungen unterscheiden ler-
nen. Nicht jede Bewertung ist wahr, viele sind Moment-

aufnahmen oder Projektionen.

Eltern kdnnen helfen, indem sie....

Vv den Vergleich nicht abwerten, sondern erklaren:
.Das ist normal. Jeder sucht seinen Platz."

v Medienkritik gemeinsam Uben: Was ist echt, was
inszeniert?

V Stérken ins Licht ricken: ,Was kannst du richtig gut?”

statt ,Wie siehst du aus?”

Mobbing ist ein ernstzunehmendes soziales Phdnomen.
Online und offline: Wenn Ausgrenzung, Beleidigungen und
BloBstellungen systematisch passieren, leidet das Selbst-
wertgefihl massiv. Im Netz potenzieren sich Wirkung und
Reichweite von Angriffen: Ein Foto oder ein Kommentar
kann sich blitzschnell verbreiten und bleibt oft fir immer
im World Wide Web. Wichtig: Schweigen schiitzt nicht. Wer
betroffen ist, braucht Unterstlitzung, keine falsche Scham

oder Zurlickhaltung.

Was jetzt hilft

Vv Zuhéren ohne Druck und signalisieren:
.Ich glaube dir.”

Vv Beweise sichern (z. B. Screenshots), Inhalte melden
und gegebenenfalls die Schule informieren.

Vv Jugendliche bestarken, sich Hilfe zu holen.

krisenchat bietet Jugendlichen rund um
die Uhr anonyme Unterstltzung bei Sor-
gen, Konflikten und Krisen. Niedrigschwellig,
digital und vertraulich. Ein Angebot, das die
Mobil Krankenkasse unterstitzt. Weitere

Informationen unter: www.krisenchat.de
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Zwischen Abgrenzung
und Bindung -

Identitat entsteht nicht im Vergleich, sondern im Erleben. Jugendliche tasten sich an
Antworten heran: Was gehort zu mir? Was lehne ich ab? Was darf sich verandern?
Diese innere Arbeit ist intensiv, widersprichlich und flur AuBenstehende oft unsichtbar.
Sie zeigt sich weniger in Worten als im Verhalten und braucht Erwachsene, die diesen
Prozess unterstitzend begleiten.

Abgrenzung ist kein Bruch, sondern ein Umbau der Bezie-
hung. Jugendliche wollen entscheiden, mitreden, mehr
Freiheiten spuren und trotzdem sicher sein, dass sie ge-
liebt werden. Fur Eltern bedeutet das: Manchmal braucht

Loslassen mehr Liebe als Festhalten.

Was hier passiert

Das Bedurfnis nach Autonomie wachst. Emotionale Zen-
tren reifen schneller als jene fiir Planung und Kontrolle.
Reibung ist kein Zeichen von Scheitern, sondern von Ent-

wicklung.

So kénnen Eltern begleiten

v Kontrolle schrittweise durch Vertrauen ersetzen.

Vv Verantwortung teilen statt entziehen.

v Gesprachsangebote machen, ohne sie einzufordern
oder Druck auszutiben.

v Meinungen und Ansichten akzeptieren und zulassen.

Zugehorigkeit entsteht nicht nur dort, wo Jugendliche gesehen werden, sondern dort, wo sie sich sicher fihlen. In
dieser Phase suchen sie Rdume, in denen sie sich ausprobieren durfen, ohne sich rechtfertigen oder anpassen zu
mussen. Das kénnen Freundschaften sein, digitale Gemeinschaften — vor allem aber Beziehungen, die verlasslich
bleiben, auch wenn Unsicherheit, Widerspruch oder Riickzug dazugehdren. Je stabiler dieses innere Geflihl von

Zugehorigkeit ist, desto weniger Macht haben Vergleiche und auBere Bewertungen.

Was Jugendlichen inneren Halt gibt
Vv Beziehungen, in denen sie nicht performen missen.
Vv Ruckzugsorte, die respektiert werden.

v Erwachsene, die zuhoren, ohne sofort einzuordnen oder zu korrigieren.

Selbstsicherheit wachst, wenn Jugendliche spiiren ...
V Ich darfich selbst sein und bleibe verbunden.
v Ich darfich selbst sein und werde nicht fallen gelassen, auch wenn ich anecke.

Vv Ich darfich selbst sein und habe einen Ort, zu dem ich immer zuriickkehren kann.

Themen wie Geschlecht, Sexualitdt, Herkunft oder Le- Eltern pragen durch Haltung
bensentwurfe werden jetzt zunehmend prasent. Jugend- Vv Offenheit und Vielfalt leben.
liche orientieren sich nach auBen und brauchen gleich- Vv Fragen sind erlaubt, Unsicherheit auch.

zeitig innere Klarheit sowie Raum, um zu verstehen, was V Begriffe und Identitaten nicht bewerten.

sie selbst fuhlen und vertreten. Zwischen Selbstfindung Vv Eigene Haltung reflektieren — Kinder splren
und Anpassung zu balancieren, ist eine der groten Leis- die Authentizitat.
tungen dieser Lebensphase. Eltern, die Vertrauen schen-
ken, klare Werte leben und Vielfalt selbstverstandlich
machen, geben Jugendlichen das Fundament, das sie fur
ihren Weg brauchen: ein stabiles Gefuhl von ,Ich bin gut,

wie ich bin."

SELBSTBILD UND IDENTITAT
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zwischen Pflicht,
Perspektive
und Personlichkeit

Auch der Blick auf die Schule verandert sich. Aus ,Ich muss ..." wird langsam ,Was will ich

eigentlich?" Das ist ein wichtiger, aber oft fordernder Ubergang. Der Druck steigt, die

Anspriche wachsen und gleichzeitig ist die Welt voller Moglichkeiten. Eltern erleben in dieser

Phase haufig ein Auf und Ab: Mal lauft alles wie von selbst, dann wieder scheint Lernen
keine Rolle zu spielen. Doch gerade diese Schwankungen gehoéren dazu. Jugendliche

suchen Orientierung — nicht nur, was Noten betrifft, sondern auch, wer sie spater sein wollen.

Mit 13, 14 oder 15 weiB kaum jemand genau, was er oder
sie einmal werden will und das ist vollig normal. Entschei-
dend ist, Jugendlichen das Geflihl zu geben: ,Du musst

dich nicht sofort festlegen, du darfst ausprobieren.”

Wie Eltern unterstiitzen kénnen
Vv Neugier férdern: \Was interessiert dich?" und ,Was

mochtest du ausprobieren?”

v Einblicke ermdglichen: Praktika, Zukunftstage oder
Gesprache mit Menschen aus verschiedenen Berufen
er6ffnen Horizonte.

v Stérken sichtbar machen: Talente liegen oft im Alltag
z.B. beim Organisieren, Kreativsein oder Helfen.

v Vergleiche vermeiden: ,Dein Cousin schafft das doch
auch.”

v Beruf nicht als Endpunkt denken: Jugendliche durfen
sich umentscheiden. Der Weg darf sich verandern, hin

zu einem neuen Ziel.

Heute ist die Auswahl riesig: Ausbildung, Studium, Duales
System, Freiwilligendienst. Allein diese Begriffe kdnnen
einen erschlagen. Viele Jugendliche wissen gar nicht, wel-
che Mdglichkeiten sie Uberhaupt haben, und noch weni-

ger, wo sie anfangen sollen.

Hilfreiche Begleiter
Beratungsgesprache an Schulen (z. B. durch
die Agentur flr Arbeit) werden oft schon ab
Klasse 8 angeboten.
Online-Tests helfen, Interessen und Starken
zu entdecken.
Berufsorientierungstage oder Messebesuche
machen Berufe durch echte Begegnungen greifbarer.
Praktika bieten eine wertvolle Méglichkeit, verschie-
dene Berufsfelder aktiv kennenzulernen.
Eltern als Brilicke: Kontakte, Erfahrungen, ehrliche

Einblicke anbieten.

Und wenn Unsicherheit bleibt? Das ist normal und Teil des

Prozesses. ldentitat entstehtim Tun, nichtim Entscheiden.

Nicht jeder Traum muss realistisch sein. Trdume zeigen,
was in einem Menschen vorgeht: Winsche, Werte, Leiden-
schaften. Ob Séangerin, Programmierer, Tierpflegerin oder
YouTuber —jeder Traum erzahlt etwas tber Sehnsucht und
Selbstbild.

Was Eltern tun kénnen

v Trdaume nicht sofort korrigieren (,Davon kann
man nicht leben.”), sondern erst verstehen.

v Realitat sanft einflieBen lassen, ohne sie zu brechen
(.Was gefallt dir daran besonders?”).

v Mut zur Veranderung vermitteln: Der erste Traum

muss kein Ziel bleiben. Er darf ein Startpunkt sein.

Va_ o~

Manchmal 6ffnen Fragen mehr Turen als Antworten. Diese
Impulse helfen, mit Jugendlichenins Gesprach zu kommen,

und zwar ganz ohne Druck, aber mit echtem Interesse:

Was macht dir im Moment am meisten
SpaB und warum?

Lenkt den Blick auf Interessen statt Leistungen.

Wann hast du das letzte Mal gemerkt, dass
dir etwas richtig gut gelungen ist?
Starkt Selbstwirksamkeit und Stolz.

Welche Menschen findest du spannend und
was bewunderst du an ihnen?

Offnet Gesprache (iber Werte und Vorbilder.

Wenn du morgen einfach etwas Neues
ausprobieren kdonntest, was wére das?

Erlaubt Fantasie, ohne sofort Realitat zu fordern.

Was wiinschst du dir von uns Eltern, wenn
es um Schule oder Zukunft geht?

Zeigt Vertrauen und echtes Mitdenken.

Solche Gesprache dirfen beildufig entstehen: beim
Abendessen, im Auto, auf dem Heimweg. Wichtig ist nicht
die perfekte Antwort, sondern dass Jugendliche gehort

werden, auch wenn sie noch keinen konkreten Plan haben.

13
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wie Jugendliche
ihren Weg finden

o=y,

L

Hobbys, Freund:innen treffen oder stundenlanges Gaming: Die Freizeit wird jetzt immer

wichtiger. Das Freiheitsbedurfnis wachst rasant, Bildschirmzeiten nehmen stark zu, und

die Frage ,Wie viel ist zu viel?" hangt in der Luft. Vertrauen schenken und ausprobieren
lassen starken jetzt nachhaltig den Weg zu sozialer Selbststandigkeit.

In der Pubertdt wenden sich viele Jugendliche intensiv
bestimmten Vorbildern oder Themen zu. Die Begeiste-
rung fur Musikstars, Sportidole, Serien oder Influencer:in-
nen hilft Jugendlichen, ihre Gefiihle auszuleben, sich mit
Gleichaltrigen zu vernetzen und einen weiteren Teil ihrer
Identitét zu entwickeln. Schwérmereien und intensive
Bewunderung sind dabei typische Phasen: Sie schaffen
Raum flr Traume, Inspiration und manchmal auch kreative
Ausdrucksformen — vom Plakat im Zimmer bis zur selbst-
geschriebenen Fanpost. Fur Eltern ist es wichtig, dieses
Engagement nicht abzuwerten, sondern als Teil der Per-

sonlichkeitsentwicklung zu sehen.

Was Eltern verstehen diirfen
v Vorbilder sind Experimentierfelder.
v Leidenschaft fir Musik, Serien etc. schafft Verbindung

und Gemeinschaft.

Statt die Begeisterung abzuwerten (z. B. .Schon wieder
dieser Sanger ...") lieber fragen: ,Was findest du an ihm
oder ihr so spannend?” Das offnet Gesprache Uber
Werte und Selbstbild.

Das Smartphone ist fur viele Jugendliche standiger Be-
gleiter: Nachrichten schreiben, posten, telefonieren, Videos
schauen, Serien streamen oder stundenlang gamen ge-
hdéren zum Alltag. Social Media und digitale Inhalte ermég-
lichen Austausch und Zugehdrigkeit, kdnnen aber schnell
viel Zeit einnehmen. Umso wichtiger ist es, gemeinsam Uber
Bildschirmzeiten zu sprechen und Jugendliche dabei zu
unterstutzen, einen gesunden und bewussten Umgang mit

Medien zu entwickeln.

So konnen Eltern begleiten, ohne zu iiberwachen
Interesse zeigen: ,\Was schaust du dir da an?” statt
.Leg das Handy weg."

Medienzeiten gemeinsam besprechen.
Uber Online-Realitaten sprechen: Filter, Werbung,
Trends —was ist echt?

Regeln festlegen: z. B. keine Gerate beim Essen.

o

¢

Ein Medienvertrag hilft, Vereinbarungen
sichtbar und fair zu gestalten. Jugendliche,
die spuren, dass sie mitreden durfen, sind oft

kompromissbereiter.

Mit der wachsenden Unabhéngigkeit ziehen sich Jugend-
liche zunehmend aus dem engsten Familienkreis zurlick
und verbringen mehr Zeit mit Freund:innen auBerhalb
des Hauses. lhr Bewegungsradius erweitert sich, sie ent-
decken neue soziale Umfelder — sei es in der Nachbar-
schaft, in Parks, Cafés oder bei Freizeitaktivitdten. Eltern
sollten diesen naturlichen Drang nach Ausdehnung des
Freiraums begleiten, indem sie Vertrauen schenken, klare
Absprachen treffen und Sicherheit vermitteln. So férdern
sie eine gesunde Balance zwischen Freiheit und Verant-

wortung.

Eltern diirfen...
Sorgen auBern, aber sachlich.
begleiten statt kontrollieren.

eigene Erfahrungen teilen. Das schafft Nahe.

Was hilft
Klare Regeln flr Sicherheit vereinbaren
(z. B. Heimkehrzeiten, Erreichbarkeit).
Vertrauen durch Kommunikation: ,Meld dich kurz, wenn
du angekommen bist."

Respekt vor der Privatsphére.

Wenn Jugendliche erleben, dass Eltern ihnen zutrauen,
Verantwortung zu Ubernehmen, lernen sie, diese auch zu

tragen.

15
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»~ stark bleiben, wenn's
schwierig wird

ol

In der Teenagerzeit werden Geflihle intensiver erlebt. Dopamin, Anerkennung und
Zugehdrigkeit wirken starker — vieles fuhlt sich unmittelbarer und bedeutender an. Das
macht Jugendliche neugierig, aber auch anfalliger fiir Stress, Gruppendruck und kurzfristige
Entscheidungen mit langfristigen Folgen. Wer diese Phase versteht, kann enge Beziehungen
fordern und sein Kind dabei unterstitzen, Vertrauen und psychische Resilienz aufzubauen.

Mentale Stérke bedeutet nicht, immer stark zu sein. Sondern zu wissen: Ich darf fihlen, ich darf scheitern und ich komme
wieder auf die FiBe. Mentale Starke wachst, wenn Jugendliche erleben, dass sie etwas bewirken kdnnen. Wenn sie Unter-
stlitzung erfahren, ohne bevormundet zu werden. Und wenn sie verstehen, dass Fehler nicht das Ende, sondern ein Teil
von Entwicklung sind.
Was jetzt starkt In der Elternrolle
Vv Selbstwirksamkeit: Eigene Entscheidungen treffen Nicht pushen, sondern spiegein.
durfen und die Folgen tragen.

Vv Realistische Selbstbilder: Nicht ,Ilch schaffe alles.”,

Nicht sofort eingreifen, sondern aushalten.
Nicht nur motivieren, sondern verstehen, wann
sondern ,Ich kann lernen, damit umzugehen.” Rickzug Schutz bedeutet.
Vv Fehler als Lernschritt, nicht als Versagen betrachten.

Vv Die innere Stimme finden. Wer eigene Werte formulie-

ren kann, ist weniger anfallig fir Gruppendruck.

Neugier ist kein Fehlverhalten, sondern Teil der Entwicklung.
Jugendliche probieren sich aus und wollen wissen, wie weit
sie gehen kénnen. Zigaretten, Alkohol, Energy-Drinks oder
exzessive Mediennutzung wirken verlockend. Das jugend-
liche Gehirn reagiert besonders stark auf Belohnungssigna-

le. Dopamin-Schiibe machen kurzfristig wach und gliicklich.

Faktoren, die Suchtverhalten fordern konnen

zZ  Anhaltender Stress und Schlafmangel.

z
O Geringes Selbstwertgefihl, fehlendes
Erfolgserleben.

16 Soziale Unsicherheit oder Gruppendruck.

i Belohnungsreize, die sofort wirken (Likes, Nikotin,
# Zucker, Alkohol).

Was Eltern tun kénnen - bei Sucht, Druck und Fragen

Vv Gesprache ohne Drohung: .Was reizt dich daran?”
statt . Tu das nicht!”

Vv Aufklarung: Wenn man Jugendliche ernst nimmt,
verstehen sie komplexe Zusammenhénge.

Vv Alternativen anbieten: Sport, Musik, soziale Projekte,
Natur - Erlebnisse, die Dopamin auf gesunde Weise
aktivieren.

Vv Vorleben: Wer bewusst konsumiert (Kaffee, Alkohol,

Medien), zeigt, wie Selbstkontrolle funktioniert.

Viele Jugendliche erleben heute Daueranspannung. Leis-
tungsdruck, Zukunftsdngste und sozialer Vergleich sind
allgegenwartig. Manche ziehen sich zurtick, andere reagie-
ren mit Wut oder Gereiztheit. Beides kann Ausdruck von

Uberforderung sein.

Riickzug von Freund:innen, Familie oder friheren
Interessen.

anhaltende Gereiztheit, Traurigkeit oder starke
und haufige Stimmungsschwankungen.
Schlafprobleme, Appetitlosigkeit oder extremes
Essverhalten.

Konzentrationsprobleme, Leistungseinbruch.
korperliche Beschwerden (z. B. Kopfschmerzen,
Bauchweh).

Selbstabwertung .Ich kann eh nichts.” oder

.Ich bin niemandem wichtig.”

Begleiten statt urteilen
v Uberforderung benennen:
.Ich sehe, dass dich das alles stresst.”
Vv Unterstltzung anbieten, ohne zu dréangen.

Vv Friihzeitig professionelle Hilfe suchen.

Je normaler Eltern tUber Geflihle und Grenzen sprechen,
desto leichter fallt es Jugendlichen, Hilfe anzunehmen.
Kinder und Jugendliche miissen nicht am Tiefpunkt sein,
um Unterstlitzung zu brauchen. Je friher Hilfe kommt,

desto leichter wird der Weg zurtck.
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Vertrauen in Zeiten

des Abstands
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Mit dem Eintritt in die Pubertat andert sich die Beziehung zwischen Eltern und

Jugendlichen splrbar. Kinder, die friiher Nahe gesucht haben, ziehen sich zuriick. Gesprache

werden klrzer, Antworten knapper, Turen 6fter geschlossen. Jugendliche 16sen sich
emotional, um die eigene Identitat und mehr Selbststandigkeit zu formen. Eltern erleben
diesen Wandel oft schmerzhaft. Doch wer jetzt vertraut, wird belohnt mit dem, was tber

Jahre hinweg aufgebaut wurde. Denn stabile Bindung zeigt sich genau dann, wenn sie trotz

Distanz tragt.

Wortkarg, genervt, verschlossen - viele Jugendliche wir-
ken, als wollten sie nichts mehr mitihren Eltern teilen. Tat-
sachlich ist Schweigen oft kein Zeichen von Ablehnung,
sondern Ausdruck innerer Uberforderung. Emotionen
sind stark, doch Sprache und Selbstregulation entwi-
ckeln sich langsamer. Jugendliche flihlen viel, kbnnen
es aber nicht immer in Worte fassen. Hinzu kommt der
natlrliche Fokuswechsel: Freund:innen ricken in den
Mittelpunkt und die Gesprache mit Gleichaltrigen erset-

zen zunehmend den Austausch mit Eltern.

Was Eltern hilft

Vv Schweigen nicht als Abweisung deuten.

v Geduldig bleiben und Interesse zeigen, ohne zu
drangen.

Vv Gesprache beilaufig fihren (beim Autofahren,
Kochen, Spazierengehen).

Vv Fragen offen formulieren: \Was hat dich heute Gber-

rascht?” statt ,Wie war's in der Schule?”

In dieser Lebensphase verandert sich Erziehung: Aus len-
ken wird begleiten. Jugendliche wollen weniger Kontrolle,
daflir mehr Eigenstandigkeit, Vertrauen und Orientierung.
Genau hier liegt ein wichtiges Lernfeld. Statt Regeln starr
vorzugeben, kdnnen Eltern Verantwortung gemeinsam
aushandeln. Nicht als Machtfrage, sondern als gemeinsa-

men Lern- und Entwicklungsprozess.

Das bedeutet
Absprachen klar formulieren.
.Welche Aufgaben gehdren zu deiner
Verantwortung?”
Konsequenzen transparent machen -
nicht als Strafe, sondern als Folge.
Vereinbarungen regelmaBig Uberprifen und

anpassen.

Diese Erfahrung stérkt nicht nur Selbststandigkeit, son-
dern auch psychische Gesundheit: Wer Verantwortung
tragen darf, entwickelt Vertrauen in die eigenen Fahig-

keiten.

In vielen Familien geht es in der Pubertdt stdndig um
Schule, Regeln, Medienzeiten, Pflichten. Was dabei oft fehlt,
ist der Blick auf das Wie in der Kommunikation. Jugendliche
reagieren sensibel auf Tonfall, Timing und Haltung. Eltern
kénnen hier viel bewirken, indem sie Kommunikation selbst

zum Thema machen:

Wann ist ein guter Moment, um etwas anzusprechen?”
.Wie mochtest du, dass ich Kritik duere?”

Was hilft dir, im Gesprach zu bleiben?”

Diese Form der Kommunikation starkt Jugendliche da-
rin, ihre Bedurfnisse zu benennen - eine Schliisselkom-
petenz fur Beziehungen, Freundschaften und spatere
Konflikte.

Mini-Reflexion fiir Familien - jeder darf fiir sich
antworten
Wann haben wir zuletzt etwas Neues
voneinander erfahren?
Was hilft uns, offen zu sprechen und was
macht es schwer?
Wie merken wir, dass jemand von uns
Unterstiitzung braucht?
Was war unser letzter Streit und wie haben

wir ihn geldst?

FAMILIENLEBEN UND KOMMUNIKATION
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mit Angeboten, die aufklaren,
starken und Sicherheit geben

Familienwelt - Thema Pubertat: Wie blei-
ben Eltern im Gesprach, wenn Kommuni-
kation schwierig wird? Wie lasst sich Ver-
trauen halten, wenn Jugendliche Grenzen
testen? In unserer Familienwelt finden Sie
Artikel, Interviews und Praxistipps rund um
das Thema Pubertét — fur mehr Versténd-
nis und Gelassenheit im Familienalltag.

OG5 700

mobil-krankenkasse.de/

Familienwelt/Elternalltag/
pubertaet

I«
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Als gesetzliche Krankenkasse bieten wir weit mehr als die Basisversorgung. Zahlreiche Leistungen und finanzielle Vorteile
erleichtern Familien splrbar den Alltag und férdern aktiv ihre Gesundheit. Ganz gleich, ob es um Sicherheit, Préavention oder

eine starke Gemeinschaft geht — bei uns ist lhre Familie rundum gut versorgt.

Die Pubertat bringt Bewegung in Familien. Es ist die Zeit der Gegensatze zwischen Nahe
und Riickzug, Starke und Unsicherheit, Freiheit und Halt. Eltern erleben jetzt, wie sich ihre
Kinder kérperlich, emotional und sozial verandern. Die Mobil Krankenkasse unterstitzt Sie
und Ihr Kind —im Alltag, in der Schule und in Krisen.

Fiir Eltern: Selbstfiirsorge und Balance

Elternsein fordert Kraft. Das gilt besonders Familienversicherung

Manchmal brauchen Jugendliche Unterstiitzung auBerhalb der Familie. Unsere Projekte und Online-Angebote zeigen

Wege, wie Eltern und Kinder gemeinsam durch diese Zeit kommen:

krisenchat: Manchmal braucht es jeman-
den, der einfach zuhért — vertraulich, ano-
nym und rund um die Uhr. krisenchat ist ein
digitales Angebot fir Kinder und Jugend-
liche, die Sorgen haben oder nicht weiter-
wissen.

mobil-krankenkasse.de/

lebenswelten/projekte-

fuer-schulen/krisenchat
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Madchensprechstunde: In der Pubertat
stellen sich viele Fragen — zum Zyklus, zu
Koérperveranderungen, Sexualitdt und Ver-
hdtung. In der Madchensprechstunde kon-
nen junge Frauen sich vertraulich informie-
ren und medizinisch beraten lassen - offen,
respektvoll und ohne Scham.

mobil-krankenkasse.de/

maedchensprechstunde

in der intensiven Lebensphase der Puber-
tdt. Mit unseren Gesundheitskursen und
-reisen fordern Sie lhre eigene mentale
Starke, Resilienz und Entspannung.

mobil-krankenkasse.de/  [B]p3a 3

E-
gesundheitskurse d

Kinder und Jugendliche beitragsfrei mitversichern —
umfassend und unkompliziert.
fitforcash-Bonusprogramm

Bare Belohnung fiir Bewegung, Vorsorge und ein
gesundes Leben —auch flr Jugendliche.

Zuschuss zu Praventionskursen

Bis zu zwei zertifizierte Kurse pro Jahr zu Themen wie
Stressbewaltigung, Erndhrung oder Riickentraining.
Lebenswelten-Projekte fiir Schulen

Wir bringen Gesundheitsférderung direkt in den

Schulalltag.

Jetzt mehr erfahren:

mobil-krankenkasse.de/familie

[=]? e, [m]

A
2

[=] f

21
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https://mobil-krankenkasse.de/lebenswelten/projekte-fuer-schulen/krisenchat
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie/kindergesundheit/vorsorge-fuer-kinder-und-jugendliche/maedchensprechstunde.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Elternalltag/pubertaet
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Elternalltag/pubertaet
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie.html
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Nachhaltig gesund.



