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Editorial

Kinder wie von einem anderen Stern

Mein erster Kuss war eine Katastrophe — ich dachte,
mich knutscht eine Bulldogge. Da war ich 15, zum ers-
ten Mal verliebt, zum ersten Mal ohne Eltern in den Fe-
rien. Tagsiiber bradunten meine Freundinnen und ich uns
am Strand in Italien, nachts feierten wir die heissesten
Partys. Geblieben sind mir aber vor allem die disteren
Episoden meiner Jugendjahre. Wie ein Hurrikan fegten
sie mich aus meiner heilen Welt: Meine Eltern trennten
sich, ich fiel bei der Aufnahmepriifung ins Gymnasium
durch, und meine damals beste Freundin versuchte sich
mehrmals das Leben zu nehmen. Gefiihle der Uberfor-
derung, Angst und Ohnmacht waren meine standigen
Begleiter. Gleichaltrige aus meiner Clique tranken heim-
lich Alkohol, rauchten Zigaretten und kifften, manche
schwaénzten gelegentlich die Schule, andere priigelten
sich gerne.

Die Pubertat ist eine Phase, in der man Grenzen testet,
manchmal sogar ans dusserste Limit geht. Das erleben
viele Eltern auch zu Hause mit ihren S6hnen und Téch-
tern im Teenageralter: Gerade erst brachte man das zu-
ckersiisse Kind ins Bett, und heute knallt einem ein wii-
tendes Wesen, dem Justin Biebers Style wichtiger ist als
die Schule, die Zimmertir vor der Nase zu. Laut Exper-
ten ist die Ursache fir das oft rebellische und draufgan-
gerische Verhalten von Jugendlichen im Gehirn zu fin-
den. Doch nicht in jedem Fall verlauft die Phase des
Erwachsenwerdens stiirmisch. Wie rau die See wird und
wie hoch die Wogen gehen, ist von Mensch zu Mensch
verschieden.

Kurzum: DIE Pubertét gibt es nicht, sondern nur indivi-
duelle Schicksale. Unser Anliegen ist es, Ihnen zu zeigen,
wie Sie lhre Kinder unterstitzend durch die Jugendjah-
re begleiten, starken — und bestmaglich auf ein selbst-
standiges Leben vorbereiten kénnen.

Vanessa Naef
Redaktorin
v.naef@drogistenverband.ch

Partner der Schweizer Drogerien 2013:
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Schlecht riechen ist out!

In der Pubertat werden die Duftdriisen aktiv, auch noch so gute Kérperhygiene verhindert
unangenehme Geriiche nicht — weder bei Jungs noch bei Médels.

Schwitzattacken, unbekannte Diifte und Schweissfle-
cken auf dem T-Shirt: ein klares Indiz dafir, dass die Pu-
bertdt begonnen hat. Vermehrt zu schwitzen, ist in die-
ser Lebensphase absolut normal, denn der Kérper stellt
vom Kind zum Erwachsenen um. «Die hormonellen Ein-
fliisse bewirken, dass der Schweiss wéhrend der Teenie-
Jahre vortibergehend riecht», erkldrt Franca Haas, diplo-
mierte Drogistin HF von der Amavita Apotheke &
Drogerie Stadelhofen in Ziirich. Zudem entstehen neue
Schweissdriisen unter den Armen und im Bereich der
Geschlechtsorgane. An diesen Kdorperstellen sind die
apokrinen Schweissdriisen zu finden. Ekkrine Schweiss-
driisen sind iiber den ganzen Kérper verteilt und durch
die Produktion von geruchlosem Schweiss fiir die Kiih-
lung des Korpers verantwortlich. Dieser Schweiss be-
ginnt erst zu riechen, wenn Bakterien an der Hautober-
flache geniigend Zeit haben, ihn zu zersetzen.

Saubere Sache

Drogistin Franca Haas kennt die wichtigsten Massnahmen,

um unangenehmen Kérpergeruch in Schach zu halten:

+ Den Kérper téaglich mit einem milden Duschgel wa-
schen.

+ Bei Kdrpergeruch direkt nach dem Duschen ein Deodo-
rant auftragen. Zu Beginn am besten ein alkoholfreies
Produkt verwenden, um die Haut nicht unnétig zu reizen.

+ Bei starkem Schwitzen unter den Achseln ein Deodo-
rant mit antitranspirierenden Stoffen (zum Beispiel

Aluminiumchlorhydrat) verwenden, um die Schweiss-
produktion etwas einzuddmmen. Vorsicht: Direkt nach
dem Rasieren sollte auf aluminiumhaltige Praparate
waéhrend rund zwolf Stunden verzichtet werden.

+ Fiir Fiisse und Hénde gibt es Cremen als Antitrans-
pirants, die die Haut nicht austrocknen.

+ Bei Fussschweiss auf Lederschuhe oder zumindest
Ledereinlagen (oder spezielle Schuheinlagen mit Ak-
tivkohle, Zimt oder Zedernholz) achten, Socken h&u-
fig wechseln und wenn nétig ein Schuhdeodorant
verwenden.

+ Auf synthetische Kleidung méglichst verzichten und
Baumwolle (oder einen hohen Anteil an Baumwolle)
bevorzugen.

+ Auf sehr stark gewiirzte Speisen, Kaffee und Alkohol
verzichten, da sie geruchsbildend und schweisstrei-
bend sind.

+ Ausreichend Wasser trinken, damit der Korper die
Flussigkeit und die Mineralstoffe zurtickerhalt, die er
beim Schwitzen verloren hat.

Mehr Wissen
Alles zum Thema Korperpflege lesen sie
hier.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gestinder!

Fiese Duftfalle

den Ergebnissen fiihren kann.

In bester Absicht beginnen sich Teenager fiir Parflims oder parfimierte Duschgels und Bodylotions zu interessie-
ren. Ein Duftstoff sollte aber unter keinen Umsténden verwendet werden, um mangelnde Korperhygiene zu ver-
tuschen. Zudem gehen Diifte immer eine Verbindung mit dem eigenen Korpergeruch ein, was zu streng riechen-
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Pickel adieu

Die Haut wirkt von heute auf morgen unrein und fettig. Ein klares Zeichen dafiir, dass die
Pubertét begonnen hat. Jetzt kommt es auf die richtige Pflege an.

Taglich griindlich reinigen

«Im Unterschied zu Erwachsenen haben Kinder und
Teenager noch sehr feine und diinne Haut. Sie wird erst
mit den Jahren durch Umwelteinflisse und Sonnen-
strahlung dicker», erkldrt der Hautexperte Dr. H.-J. Fur-
rer von Louis Widmer SA. Egal ob alt oder jung, die tag-
liche Reinigung ist essenziell. Am Anfang sind Teenager
unsicher oder wissen nicht, wie sie mit der sich veran-
dernden Gesichtshaut umgehen sollen und sind dank-
bar fiir Hinweise. Manchmal greifen sie in der Not zu
falschen Mitteln wie beispielsweise zu starkem Make-
up, um Unreinheiten zu kaschieren, und verschlimmern
damit ihre Hautprobleme. Mehr zum Thema Schminken
auf Seite 8.

3 Schritte zur Pfirsichhaut

Franca Haas, diplomierte Drogistin HF von der Amavita

Apotheke & Drogerie Stadelhofen in Ziirich, erklart, was

zur Grundreinigung gehort:

+ Gesicht morgens und abends reinigen, um die Haut
von Uberschiissigem Fett, abgestorbenen Haut-
schiippchen, Make-up und Schmutz zu befreien. Ge-
eignete Reinigungsprodukte sind beispielsweise
Waschgels, Reinigungslotionen oder -milch.

+ Nach der Reinigung empfiehlt sich zusétzlich, eine
Feuchtigkeitsemulsion (fiir trockene Haut) oder
eine olfreie, leichte Emulsion (fur fettende Haut)
aufzutragen, damit die Haut wieder optimal ge-
schiitzt ist.

+ Bei stark fettender Haut desinfizierende oder mattie-
rende Lotionen, ein mildes, desinfizierendes Tonic
oder einen Reinigungsschaum verwenden.

Hilfe bei unreiner Haut
Glanzt das Gesicht auffallig an
Stirn, Kinn und rund um die

(-'—__"‘—— —— \.

Nase, dann kdnnen alkoholische
Tonics eingesetzt werden. «Sie
enthalten zusatzlich desinfizie-
rende Substanzen, die Akne
vorbeugen», weiss Hautexperte

Furrer. Bei fettiger und Mischhaut
sollten keine fetten Cremen, sondern nur leichte, desinfi-
zierende Emulsionen oder Gels aufgetragen werden. Das
Gleiche gelte Gbrigens auch bei der Wahl der Sonnencre-
me: «Auch wenn die unreine Haut eher trocken ist, soll-
ten Teenager keine fetten Cremen verwenden», so Furrer.
Er empfiehlt leichte Fluids oder Emulsionen zur Gesichts-
pflege und zusatzlich tiber Nacht Produkte gegen unreine
Haut.

Hochwirksam und gut vertraglich

Gleich und Gleich gesellt sich gern: Was vielleicht auf
die Clique lhres Teenagers zutrifft, muss bei der Pro-
duktwahl fir die Hautpflege nicht zwingend sein. «Es
konnen gut Produkte verschiedener Anbieter verwen-
det werden. Allerdings ist es einfacher, nur Produkte ei-
ner Linie zu verwenden», bemerkt Furrer. Die erhéltli-
chen dermatologischen Hautpflegelinien seien meist
bestens vertraglich und stérten sich gegenseitig in ih-
rer Wirkung nicht.

Mehr Wissen
ﬂ Hautschonend reinigen und pflegen.

Hier erfahren Sie, wie das geht.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gestinder!

Der richtige Lifestyle

Die Haut reagiert schnell auf negative Einflisse aller
Art. Hautexperte Furrer weist darauf hin, dass wenig
Schlaf, Rauchen, Stress der Haut schaden. Auch Ma-
ke-up konne die Poren verstopfen und besonders
Akne noch verschlimmern. Dagegen spiele die Er-
nahrung nach dem heutigen Stand der Wissen-

schaft eine eher untergeordnete Rolle.
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Akne ohne Narben iiberstehen

Vier von fiinf Jugendlichen leiden an Akne. Viele fiihlen sich durch die Pusteln entstellt und
angestarrt. Nicht selten entstehen daraus psychische Probleme.

<
«Es ist, als befédnde sich eine kleine Murmel unter der
Haut — es schmerzt sehr», sagt Marvin Maggi. In seiner
Jugend litt der heute 21-jahrige Drogist der Drogerie Pe-
terer in Flawil selbst an Akne — genau genommen an Acne
conglobata, der schwersten Form der Akne. Sie dussert
sich teils durch grosse entziindliche Knoten, Krusten und
Narben. Bei Marvin Maggi waren Gesicht und Riicken be-
troffen. Aufgrund persénlicher Erfahrungen kennt sich der

Drogist mit diesem Thema gut aus und wird fiir seine Be-
ratungen von der Kundschaft geschatzt.

Akne kann auf die Psyche schlagen

Nebst den Schmerzen kann Akne Betroffenen auch psy-
chisch heftig zusetzen: Durch die Pusteln im Gesicht fiih-
len sich viele ausgestellt — alle Welt scheint hinzuschauen.
Manche denken, sie hatten weniger Erfolg im Berufs- und
Privatleben. Und bei wiederum anderen leidet das Selbst-
wertgefiihl so heftig, dass sie sich kaum mehr aus dem
Haus trauen oder sogar Selbstmordgedanken haben. Der
Einfluss von Akne auf die Lebensqualitdt junger Men-
schen, so Marvin Maggi, wird haufig unterschatzt: «Es ist
wichtig, dass Eltern die Jugendlichen ernst nehmen und
ihnen rechtzeitig durch die richtige Behandlung helfen,
damit spater keine Narben zuriickbleiben.»

Zeitbombe Pickel

Rund 80 Prozent der Jugendlichen leiden an Akne. Wo-
bei bei zwei Dritteln davon die Akne milde verlauft. Am
meisten spriessen die im Schweizer Dialekt genannten
«Bibeli» im Gesicht, am Ricken und im Dekolleté. Je
nach Akneform konnen aber auch Achseln sowie Geni-
tal-, Gesdss- und die Leistenregion betroffen sein.
Schuld an den Pickeln sind die Hormone, die sich im Ju-
gendalter umstellen — in erster Linie die mannlichen
Geschlechtshormone (Androgene). Deshalb sind Jungen
auch haufiger von Akne betroffen als M&dchen. Die hor-

it

monelle Verdnderung steigert die Talgproduktion, wo-
durch das Gesicht meist fettig wirkt. Kommt dann noch
eine Verhornungsstérung hinzu, verstopfen sich die
Talgdriisen und Pusteln und Papeln entstehen.

Massnahmen gegen Akne

Zu jeder Aknebehandlung gehdrt eine tagliche Reini-
gung und Pflege der Haut (siehe Artikel «Hautpflege»
auf Seite 5). Fur leichtere bis mittlere Akneformen emp-
fiehlt Marvin Maggi zusétzlich eine lokale &ussere Be-
handlung mit Gel und Abdeckstiften, die den Pickel
austrocknen und desinfizieren. Um die Hormone zu regu-
lieren und die Haut von innen zu entgiften, hilft ein spe-
zieller Spray mit spagyrischen Essenzen (siehe Kasten
auf Seite 7). «Fur Jugendliche ist dieser Spray besonders
praktisch, da man ihn gut in die Hosentasche stecken
kanny, so der Drogist. Aber auch Schiissler-Salze haben
sich im Kampf gegen Pickel bewéhrt: Die Nummer 11
(Silicea) hilft bei eitrigen, schmerzhaften Entziindungen
(Furunkel). Die Nummer 9 (Natrium phosphoricum)
sorgt fiir weniger Fettglanz, Eiterbildung und das Gleich-
gewicht des Sdure-Basen-Haushalts. Und die Nummer 7
(Magnesium phosphoricum) reguliert unter anderem die
Driisensteuerung. Lassen Sie sich

hierzu in lhrer Drogerie ‘
beraten. -

Verursachen bestimmte Nahrungsmittel
Akne?

Ob zwischen Erndhrung und Akne eine Verbindung
besteht, darin sind sich die Experten uneinig. Per-
sonen, die aber aufgrund eines bestimmten Nah-
rungsmittels eine Verschlechterung der Haut fest-
stellen, sollten primdr einmal auf dieses
Lebensmittel verzichten.
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Die obersten Gebote beim Rasieren

Ob Trocken- oder Nassrasur — jeder muss fiir sich selbst
die optimale Rasiermethode herausfinden. Doch unab-
hangig von der bevorzugten Anwendung gilt: «Jugendli-
che, die unter Akne leiden, sollten sich so wenig wie
méglich rasieren, um die Haut zu schonen», sagt Mar-
vin Maggi. Der Drogist erklart, welche drei Schritte hel-
fen, die Rasur ohne Verletzungen und Hautirritationen

Zu meistern. )
+ Ein Muss ist der Rasierschaum. g LN
Und zwar einer, der klinisch A Y
. . A A
getestet, parfimfrei und z

sehr kompakt ist. Der
Rasierschaum enthalt
Substanzen, die die Haut
pflegen, beruhigen und auf das Bart-
haar einwirken und es weich machen. Ausserdem bil-
det der Schaum einen Schutzfilm Gber die Haut, der
Pickel vor Verletzungen bewahrt.

+ Sauberes und scharfes Schneidewerk sollte selbst-

verstandlich sein. Am besten rasiert man

mit dem Strich, also von oben

nach unten, da diese Methode
hautschonender ist.

+ Nach der Rasur ist die Behandlung der Haut mit ei-
nem geeigneten Aftershave unabdingbar. Auch hier
ist auf die Inhaltsstoffe zu achten. Duftstoffe kdn-
nen Hautreizungen auslésen und anschliessend zu
neuen Pickeln fiihren. Bei Akne sollte zudem das To-
nic direkt nach der Rasur weggelassen werden. Klei-
ner Tipp: Die Reinigung vor der Rasur durchfiihren
und danach nur noch die Pflege und Aftershave auf-
tragen.

Selbsttherapie — ein Versuch wert!

Der Einfluss von Akne auf die Lebensqualitdt und das
Selbstwertgefiihl junger Menschen ist teilweise
enorm. Kein Wunder, wiinschen sich viele Betroffene
eine Behandlung, die moglichst schnell wirkt und die
Aktivitdt der Talgdriisen dauerhaft hemmt. Was aller-
dings hilft und was nicht, ist von Person zu Person ver-
schieden. Komplementdrmedizinische Behandlungs-
methoden konnen auf schonende Art und Weise
Linderung bringen. Haufig werden aber Antibiotika
und Hormone gegen Akne eingenommen. Viele Mad-
chen, die von Akne betroffen sind, nehmen beispiels-
weise die Antibabypille. Als die Akne bei Marvin Maggi
wiitete, liess er sich auf eine Behandlung mit Retinoi-
den, also Vitamin-A-Abkémmlingen, ein. Diese Kur
wird vor allem bei schwerer Akne angewendet, wie sie
Maggi erlebte. Grund dafiir sind zahlreiche Nebenwir-
kungen, beispielsweise extrem trockene Haut, sprode,
rissige Lippen, Ekzeme, regelmdssiges Nasenbluten
und eine triibe Sicht. Deshalb rét der Drogist, bei leich-
ter Akne in einem ersten Schritt eine Selbsttherapie
auszuprobieren, bevor starkere Mittel zum Zug kom-
men. Bleiben Betroffene damit erfolglos, ist ein Be-
such beim Dermatologen zu empfehlen.

Akne-Mythen

Wer Pickel hat, wéscht sich nicht

Akne hat Uberhaupt nichts mit mangelnder Hygiene zu
tun. Die Ursache von Akne in der Pubertét ist eine hor-
monelle Umstellung des Korpers (lesen Sie mehr dazu
im 3 Abschnitt «Zeitbombe Pickel»). Ubrigens: Uber-
massiges Waschen, also mehr als zweimal am Tag, zer-
stort den natiirlichen Saureschutzmantel der Haut und
kann Akne beglinstigen.

Pickel sind ansteckend

Bei Akne spielen Bakterien zwar eine Rolle, sie werden
aber nicht wie ein Infekt von einem Menschen auf den
anderen bertragen. Ob jemand Akne bekommt oder
nicht, liegt laut Experten an seiner genetischen Veranla-

gung.

Ab an die Sonne!

Bloss nicht! Die UV-Strahlung erhéht die Talgprodukti-
on, und Pigmentflecken kénnen entstehen. Fettfreie
Sonnengels sind angebracht mit einem méglichst ho-
hen Sonnenschutzfaktor.

Zahnpasta macht Pickeln den Garaus

Im Gegenteil: Die meisten Zahnpasten enthalten Fluor,
das die Entziindung begiinstigt. Auch Menthol kann in
Kombination mit UV-Licht Entziindungen anheizen.
Besser sind Zinksalben. Diese unterstiitzen den Hei-
lungsprozess.

Mitesser und Pickel sollte man ausdriicken

Auf keinen Fall! An den Pickeln herumfummeln verschlim-
mert das Problem nur noch. Beim Ausdriicken werden Ol
und Bakterien verbreitet, und es kénnen Narben entste-
hen, die ein ganzes Leben lang bleiben. Besser ist es, eine
Kosmetikerin zu besuchen, die professionell vorgeht.

Mehr Wissen
Alles iiber den Pickelalarm, Behandlung
von Akne und Gesichtspflege finden Sie
hier.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gestinder!

Spagyrik-Spray

Spagyrische Essenzen wie Brechnuss (Nux vomica),
Monchspfeffer (Agnus castus), Wildes Stiefmiitter-
chen (Viola tricolor) und Kapuzinerkresse (Tropaeo-
lum) wirken antibakteriell, entgiften die Haut und
regulieren den Hormonhaushalt. Anwendung: Tag-

lich 6-12 x 3 Spriihstdsse auf die Zunge geben.
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Das Spiel mit Farben

Irgendwann passiert das fast allen Eltern: Die Tochter kommt plétzlich geschminkt aus dem
Bad. In der Pubertdt beginnen Maddchen ihre Weiblichkeit zu erforschen.

Elf- bis vierzehnjdhrige Madchen sind gefragt worden,
ob ihnen ihr Aussehen oder gute Schulnoten wichtiger
sind. Klare Mehrheitsantwort: das Aussehen. Mit der Pu-
bertdt beginnt auch die Auseinandersetzung mit dem
eigenen Look. Bin ich attraktiv? Wie komme ich bei an-
deren an? Die aktuellsten Modetrends wie enge Kla-
motten, Minirécke, hohe Hacken und Make-up werden
plétzlich zum Lebensinhalt. Gleichzeitig ist der Frust
beim Vergleich mit den perfekt gestylten Models und
Popstars in Magazinen und im TV vorprogrammiert.

Der Drang nach Weiblichkeit

In vielen Kindern steckt die Lust, sich zu verkleiden und zu
schminken. Mit der Pubertdt und damit der Entwicklung
des Selbstbewusstseins verandern sich die Griinde fiir das
Spiel mit der eigenen Erscheinung. «Sie wollen erwachse-
ner sein, sich hiibsch machen, der Mama nacheifern und
sich gleichzeitig von den Eltern losldsen und ihre eigene
Identitdt entwickeln», sagt die diplomierte Drogistin Diana
Gertsch, die in der Dropa Drogerie in Kerzers auch als Visa-
gistin tatig ist. Die Heranwachsenden verspiiren den Drang
nach Weiblichkeit, streben nach Selbstfindung und Selbst-
bestimmung, das Kindliche wird mehr und mehr abgelegt.

Bediirfnisse ernst nehmen

Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen. Um die
Kunst des Schminkens zu erlernen, miissen Madchen
tiben. Eltern kdnnen ihre Tochter dabei unterstiitzen:

+ Beobachten Sie die ersten Schminkversuche und neh-
men Sie das Bedurfnis des Madchens nach Anerken-
nung ernst.

+ Geben Sie Tipps fiir ein dezentes Make-up oder lassen
Sie sich gemeinsam von einer Fachperson (Drogistin,
Visagistin) beraten.

+ Achten Sie auf die Qualitat der Produkte, junge Haut

ist empfindlich.

Wer sich schminkt, muss sich der Haut zuliebe auch

abschminken.

+ Ist die Tochter lbertrieben stark geschminkt, dann su-
chen Sie das Gesprach und weisen Sie sie auf die Wir-
kung hin.

+ Leben Sie einen verantwortungsvollen Umgang mit
Make-up vor und gehen Sie hin und wieder auch un-
geschminkt aus dem Haus.

« Lassen Sie sich nicht verunsichern, wenn sich die
Tochter nicht fir Make-up interessiert — es kann gut
sein, dass dies in ihrem Freundeskreis kein (oder noch
kein) Thema ist.

Zu jung fiir Schminke?

Viele Eltern haben gute Erfahrungen gemacht, ihren Téch-
tern friihestens mit zwolf Jahren ein dezentes Make-up zu
erlauben. Je alter die Kids werden, desto weniger werden
sie es sich verbieten lassen. Deshalb bringen klare Regeln
mehr als ein generelles Verbot. Die Madchen kommen
heute eher friiher in die Pubertdt, deshalb lasst sich die

Der Vater als Berater

weniger praktische Tipps auf Lager hat.

Schminken ist nicht nur Frauensache. Auch Vater kénnen ihre Tochter diesbeziiglich einfiihlsam unterstiitzen.
Denn sie wissen, was Jungs gefallt, und kénnen behutsam darauf hinweisen, dass weniger meist mehr ist. Und
vielleicht Gberrascht Papa die Tochter ja mit einem Schminkkurs bei einer Fachperson, da er selbst wahrscheinlich
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Frage nach dem «richtigen Schminkalter» nur individuell
beantworten. Diana Gertsch stellt fest: «Die Madchen, die
selbst in die Drogerie kommen, um sich mit dekorativer
Kosmetik auszuriisten und beraten zu lassen, sind meist
so um die sechzehn Jahre alt.» Seien die Teenies jlinger,
kdmen sie eher in Begleitung ihrer Mutter. Oft komme
auch die Mutter alleine vorbei, um sich tber passende
Produkte fr die pubertierende Tochter zu informieren.

Geschminkt zur Schule

Eine generelle Vorgabe, ab wann sich Schiilerinnen fiir die
Schule schminken diirfen, gibt es nicht. Méglich ist, dass
in einzelnen Schulen die Lehrerschaft Regeln aufstellt. So
oder so sollte Make-up in der Schule eher mit Zuriickhal-
tung getragen werden. Ausserhalb der Schule gibt es im
Teenagerleben geniigend Moglichkeiten, sich etwas zu
schminken, wie beispielsweise eine Party bei Freunden,
am Geburtstag oder bei anderen festlichen Gelegenhei-
ten. Setzen mit der Pubertét auch die ersten Hautproble-
me ein, sehnen sich Jugendliche nach einem guten Ab-
deckstift, Puder oder Tagescremen. Hier lohnt es sich, fir
die richtige Wahl der Produkte eine Fachperson beizuzie-
hen. Bei falscher Anwendung besteht ndmlich die Gefahr,
Hautunreinheiten noch zu férdern.

Licht im Kosmetik-Dschungel

Beim Durchforsten von Jugendmagazinen und Internet-
portalen fallt auf, wie riesig das Angebot ist. Schminktipps
furs erste Date, flir die Geburtstagsparty oder den Shop-
pingtrip sowie die passenden Produkte werden detailliert
illustriert und in Hochglanz angeboten. Von Lidschatten,
Eyelinern, Lipgloss, Mascara, Puder und Rouge bis zum
Nagellack ist alles dabei. Solange die Teenies noch gut ge-
meinte Ratschldge entgegennehmen, lohnt es sich, diese
auch zu erteilen. «Teenager haben empfindliche Haut
und oft auch mit Akne zu kdmpfen. Deshalb empfehle ich
eine Kosmetiklinie, die auf die Haut abgestimmt ist», so
die Drogistin Diana Gertsch aus Kerzers. Um allergische
Reaktionen zu vermeiden, kénne beispielsweise von An-

fang an Naturkosmetik ohne chemische Zusatze verwen-
det werden. Gute Kosmetik kénne etwas teurer sein, sie
halte dafiir meist auch langer, so Gertsch und fiigt hinzu:
«Durch Sonneneinfluss altert die Haut schneller, deshalb
ist auch der Sonnenschutz ein Thema. Es gibt genligend
Tagescremen (auch leicht getdnte) und Lippenpflege, die
einen Lichtschutzfaktor enthalten.»

Das passende Make-up

Diana Gertsch erldutert, wie ein passendes Make-up fiir

die Freizeit, eine Party und die Schule fiir die Tochter

aussehen konnte.

+ In der Freizeit: Ich empfehle Eltern, auf ein

dezentes, nattirliches Make-up zu achten. »,
Beispielsweise passen eine getdnte Lip-
penpflege oder transparentes Lipgloss
und Mascara. Die Produkte sollten
méglichst gut und lange halten
oder sogar wasserfest sein (z. B.
furs Schwimmbad). Geht das
Madchen zum Sport, wiirde ich
aber von dekorativer Kosmetik
abraten.

« Fiir die Party: Ein Augenaufschlag sagt mehr als tau-
send Worte! Fir eine Party kdnnen die Augen etwas
starker betont werden, zum Beispiel mit Eyeliner und
Mascara. Werden die Augen betont, sollten die Lippen
wenig oder gar nicht geschminkt werden (und umge-
kehrt). Grundsatzlich gilt auch hier: Weniger ist mehr,
egal welchen Typ man unterstreichen méchte.

+ In der Schule: Je nach Alter des Maddchens kénnen
etwas Lippenpflege und Mascara verwendet werden.
Wie in der Freizeit ist es von Vorteil, wenn das Make-
up lange halt. Bei Hautunreinheiten konnen fiir die
Grundierung eine wischfeste Foundation, eine getén-

te Tagescreme und auf die Hautfarbe abgestimmte
Abdeckstifte das Hautbild verschonern.
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} ‘
Zuerst pflegen, dann schminken

Bevor mit Schminken begonnen wird, sollte die Haut ge-
reinigt und gepflegt werden (mehr dazu im Kapitel
«Hautpflege» auf Seiet 5). Erst dann ist sie bereit fiir eine
Grundierung und weiteres Make-up. «Eine getonte
Tagescreme oder ein Puder kénnen leicht aufgetragen

werden. Ausschlaggebend fiir ein scho-

nes Ergebnis ist die Ubereinstimmung
des Farbtons mit Gesicht und Hals», er-
klart die Drogistin. Um unschone Rén-

der zu vermeiden, sollte die Grundie-
rung gut ausgestrichen werden. Fir die
Augenpartie gilt das Gleiche wie fiirs
ganze Gesicht. Auch hier sollte zuerst
gepflegt werden. «Oft wird nur ge-
schminkt und erst gepflegt, wenn die

ersten Féltchen auftauchen. Da die
Augenpartie sehr empfindlich ist,
rate ich, mit der Pflege bereits im Ju-
gendalter zu beginnen», so Diana
Gertsch.

Augen, Lippen & Co.

Beim Schminken der Augen gibt es zwei Grundsatze: Ers-
tens, die Farbe des Lidschattens sollte zu Hauttyp und
Augenfarbe passen. Und zweitens sollte sparsam mit
schwarzem Eyeliner umgegangen werden. «Oft umran-
den Teenies ihre Augen tiefschwarz mit der Absicht, den
Augen mehr Ausdruck zu verleihen. Es macht sie jedoch
klein und verleint dem Gesicht einen strengen, harten
Ausdrucky, gibt die Drogistin zu bedenken. Kommt Ihre
Tochter so geschminkt zum Badezimmer heraus, spre-

chen Sie sie behutsam darauf an und erkléren Sie ihr, wie
das Make-up auf Sie wirkt. Ob eine getonte Lippenpfle-
ge oder ein dezentes Lipgloss, die Lippen wirken meist
attraktiver, wenn sie nicht zu stark geschminkt sind. Bei
besonders kleinen Lippen sollte ganz auf dunkle Farben
verzichtet werden, sie lassen den Mund noch kleiner
wirken. Ein durchsichtiger Lipgloss oder gut pflegende
Lippenpomade vergrossern eher. Bei kraftigeren Farben
sollten die Lippen gut vorgepflegt werden, nicht dass
sich unschdne Fetzen bilden und die Lippen trocken und
spréde wirken. Vorsicht auch vor Farbklecksen auf den
Zdhnen!

Mehr Wissen
Hier sehen Sie, wie Sie Schmink- und
' Pflegefehler vermeiden kénnen.

Hier kénnen Sie Drogerien ausfindig
machen, die auf Kosmetikprodukte

spezialisiert sind.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gestinder!

Farbige Fingernagel

Wird die Tochter alter, méchte sie wohl auch die
Néagel lackieren. «Achten Sie darauf, dass sie vor
dem Auftragen des Lacks einen Unterlack verwen-
det. So sind die Nagel vor Verfarbungen geschiitzt»,
rat Drogistin Diana Gertsch. Sollen es gar kiinstliche
Fingernagel sein, gilt es, vorher insbesondere auch
die Kostenfrage zu klaren. Die Frage, wann der Zeit-
punkt dafir richtig ist, liegt in lhrem eigenen Ermes-
sen. Lackierte Nagel sind ein Symbol von Weiblich-
keit und wirken entsprechend. Ob Ihr Teenie bereits
Frau genug ist, ob der Rahmen dafiir stimmt (bei-
spielsweise ein Familienfest) oder ob es sich bloss
um eine Spielerei handelt, kénnen Sie als Bezugs-

personen am besten einschatzen.
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Keinen Bock auf Zahnpflege

Schule fertig, Zahnfee ade, viel Siisses konsumieren und Zahnarztkontrollen verschlampt:
Als junge Erwachsene biissen viele fiir die vernachldssigte Zahnpflege in der Pubertat.

Die 15-jahrige Hannah hat noch viel zu tun, wenn sie
abends zwei Stunden vor Partybeginn das Badezim-
mer besetzt: Duschen, Frisur, Ndgel, Schminken. Nur
die Zahnblrste bleibt unbenutzt. Immerhin hat Han-
nah am Morgen die Zdhne geputzt — das reicht fir
heute, denkt der Teenager. Junge Frauen wie Hannah
verschaffen den Zahnérzten reichlich Arbeit. Denn so-
bald die Teenager aus der Schule kommen, fallen
Schulzahnpflege und Prophylaxe nicht selten weg.
«Die Gefahr ist dann gross, dass Jugendliche mehr Ka-
ries entwickeln. Auch deshalb, weil sie sich haufig aus-
warts verpflegen, viel Sisses trinken und essen und
aufs Zahneputzen verzichteny, weiss Adrian Lussi, Di-
rektor der Zahnmedizinischen Kliniken der Universitat
Bern und der Klinik fir Zahnerhaltung, Praventiv- und
Kinderzahnmedizin. Wenn dann noch die periodische
Kontrolle beim Zahnarzt sausen gelassen werde, wiir-
den Lécher in den Zahnen moglicherweise unentdeckt
bleiben und kénnten sich verschlimmern.

Wenn Zahne zerfressen werden
«Besonders zuckerhaltige Getrdnke und siisse Zwi-
schenmahlzeiten sind fir die Zdhne
W schlimmy, so Lussi. Viele der Getranke, die
iy

\ -
\

besonders bei Jugendlichen sehr beliebt sind, wiirden
neben Zucker auch Sdure enthalten, die zu Erosionen
fihren kénnen. Bei Zahnerosionen wird die Zahno-
berflache, also der Zahnschmelz, durch Saure zerfres-
sen. Auch Zitrusfrichte oder Fruchtsafte sind sauer
und kénnen die Zahne auflésen. Adrian Lussi weiss
aus jahrelanger Praxiserfahrung, dass schluckweises
Trinken von sisssauren Getranken wie Energydrinks,
saures Aufstossen oder regelmassiges Erbrechen bei
der Entstehung von Erosionen eine wichtige Rolle
spielen.

Z&hne brauchen keine Reinigungswartezeit
Obwohl Kariesbfall innerhalb dr letzten 45 Jahren
stark zuriickgegangen ist, sind Locher in den Zdhnen
fiir den «Durchschnittsschweizer» immer noch das
Hauptproblem. Deshalb empfiehlt Adrian Lussi, nach
dem Essen sofort die Zahne zu putzen. Die héufig an-
gegebene Wartezeit von 30 bis 60 Minuten nach dem
Konsum von Siissgetranken sei gar nicht sinnvoll, da
der Speichel Wochen oder gar Monate brauche, um
die durch Séure erweichte Zahnsubstanz so zu reparie-
ren, dass sie der Zahnreinigung widerstehen kdénne.
«Am besten reduziert man den Konsum von Slssem
auf ein Minimum.» Zahnschonende Kaugummis nach
dem Essen helfen, den Speichelfluss zu stimulieren
und saures Aufstossen zu verhindern.
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Die richtige Zahnbiirste

Eine harte Handzahnbirste schadet dem Zahnfleisch
und putzt nicht besser. «Eine Zahnbiiste muss deshalb
weich sein, und der Beniitzer sollte damit nicht zu fest
driickeny, rat Adrian Lussi. Noch etwas besser als eine
weiche Handzahnbiirste reinige die elektrische Zahn-
birste. Speziell bewdhrt habe sich hier die Schall-
zahnbiirste: «Sie reinigt besonders schonend.» Durch
die 250 Schwingungen pro Sekunde entstehen «Tur-
bulenzen» im Mund, die die Bakterien der Plaque auch
von Zahnbereichen entfernen, die nicht von den Bors-
ten beriihrt werden — zum Beispiel die Zahnzwischen-
raume. Obwohl die Biirste die Putzbewegungen selber
ausfihrt, sollte man bei der Anwendung zwei Dinge
beachten: «Wichtig ist, dass man mit dem Birsten-
kopf den Zahnfldichen sowie dem Zahnfleischsaum
entlangféhrt.» Kinder sollten zuerst die richtige Reini-
gungstechnik mit der Handzahnbirste erlernen, bevor
sie die elektrische benutzen.

Schluss mit Mundgeruch!
Im Jugendalter machen die meisten Menschen ihre
ersten sexuellen Erfahrungen. Doch Kiissen macht nur
dann Spass, wenn es aus dem Mund des anderen nicht
nach faulen Eiern riecht. Eine Untersuchung in der
Schweiz zeigt, dass etwa 25 Prozent der Bevolkerung
an Mundgeruch leiden. Dieser hat seinen Ursprung
sehr oft in der Mundhdhle. Geruchsquelle ist meist der
hintere Anteil des Zungenriickens. Mundgeruch kann
man durch gute Zahnreinigung, die auch die Pflege
der Zunge durch Zungenschaber beinhaltet, ver-
meiden. Spezielle Spulmittel und Zahnpas-
ten wirken zusétzlich.

Fluorid sei Dank

In den vergangenen Jahren ist Karies bei Kindern und Ju-
gendlichen markant zurlickgegangen. Fiir den Erfolg
verantwortlich ist Fluorid. Fluorid ist ein Salz, das natir-
licherweise im Wasser vorkommt. So hat es in vielen
Mineralwdssern und teilweise auch im Hahnenwasser
geringe Mengen Fluorid. Fluoridhaltige Zahnpasten sind
das Erfolgsrezept im Kampf gegen Lécher in den Zah-
nen. Wobei auch der Schulzahnpflege zu verdanken ist,
dass Kinder schon friih lernen, fachgerecht die Zhne zu
putzen.Auch die Eltern haben eine Vorbildfunktion: «Sie
sollten schon frith — also beim Durchbrechen des ersten
Zahnes — die Z&hne mit einer Fluoridzahnpasta reini-
geny, sagt Adrian Lussi. Wer zudem nebst einer makel-
losen Reinigung auf stisse Zwischenmahlzeiten verzich-
tet, hat das Wichtigste fiir einen guten Kariesschutz
getan.

Mehr Wissen
Alles rund um gepflegte Zdhne erfahren
Sie hier.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gestinder!

3 x 3 Minuten putzen

Die Zahne zwei- bis dreimal taglich drei Minuten
putzen ist ein Muss. Haben Teenager mittags keine
Moglichkeit dazu, sollten sie auf eine Spiillésung
oder auf zahnschonende Kaugummis ausweichen.
Diese kdnnen auch zwischendurch, beispielsweise
nach dem Genuss zuckerhaltiger Nahrungsmittel,
verwendet werden. Wichtig ist vor allem eines: Die
grindliche Zahnreinigung am Abend vor dem Zu-
bettgehen. Denn der Speichelfluss l&sst nachts nach,
der die Zdhne schiitzt und Schaden entgegenwirkt.
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Gutes Gefiihl unter der Giirtellinie

Intimrasur ist Trend — doch Schénheit ist auch Sauberkeit: Wer sich also «da unten» nicht
bloss um die Frisur kimmert, sondern auch auf hautfreundliche Pflegeprodukte achtet, bleibt
frisch und beugt Krankheiten vor.

Der Sprossling hat null Bock auf Duschen, Baden, und
besonders Haarewaschen ist grosste Folter. Doch spa-
testens wenn der Sohn oder die Tochter beginnt, sich
fir das andere Geschlecht zu interessieren, pflegen sie
sich freiwillig. Dann allerdings hat die Familie ein neu-
es Problem: Der Wéschekorb platzt aus allen Nahten,
das Bad ist ewig besetzt. «<Am besten wdscht man sich
einmal téglich mit einem milden, nicht zu stark parfi-
mierten Duschgel», sagt Regula Stahli, eidg. dipl. Dro-
gistin HF und Geschéftsfiihrerin der Bélliz Apotheke &
Drogerie in Thun. Zu haufiges Waschen greife den Sau-
reschutzmantel der Haut an und ganz besonders das
empfindliche Scheidenmilieu. Die Folgen: Brennen,
Rétungen und Juckreiz, schlimmstenfalls eine Entziin-
dung.

Intimpflege wéhrend der Periode
«Madchen mit einer besonders empfindlichen Intim-
haut sollten ihre Vagina mit einem pH-neutralen oder
leicht sauren (pH-Wert: 5,5) Duschgel waschen», er-

klart Regula Stahli.

Grund: Der Intimbereich der Frau weist mit
einem pH-Wert von 4,0 bis 4,5 einen
hoheren Sduregrad auf als die Ubrige
Haut. pH-neutrale oder leicht saure
Produkte schiitzen daher die «saure»
Vaginalflora, welche wiederum Krank-
heitserreger neutralisiert. Besondere Auf-
merksamkeit gilt der Intimpflege wéhrend
der Periode: «Weil durch das Menstruati-
onsblut der pH-Wert steigt, ist die
Schleimhaut anfalliger fir Infekte», weiss
Drogistin Stéhli. Deshalb sollten Binden
ff" und Tampons je nach Starke der «Tage»
? mindestens zweimal taglich gewechselt

3 werden. Madchen, die haufig von Irritatio-

nen im Intimbereich betroffen sind, rat Stahli zu
probiotischen Tampons. Das sind Tampons mit
Milchsdurebakterien, die das Gleichgewicht der Vagi-
nalflora wahren und Beschwerden vorbeugen.

Top

+ Um unangenehme Geriiche zu
vermeiden, kdnnen ein paar Trop-
fen Lavendeldl fein oder Salbeiol
auf den Slip getraufelt werden
(achten Sie auf eine gute Bio-
qualitat).

+ pH-neutrale oder leicht saure

Produkte verwenden.
+ Die Intimzone mit einem weichen
Handtuch abtupfen, nicht rubbeln.

Flop

- Weniger ist mehr: Ubertriebene
Hygiene zerstort den natiirli-
chen Schutzwall der Intimzone,
und Krankheitserreger haben
freien Lauf; seifen-, parfim-
oder alkoholhaltige Produkte
trocknen den Intimbereich aus;
Vaginalparfums kénnen die
Vaginalflora zerstoren.

Der pH-Wert
Der pH-Wert zeigt den vorherrschenden Sauregrad
an. Die Skala reicht von 0 (S&ure) bis 14 (Base), wo-

bei 7 als neutral gilt.
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Gepflegt vom Scheitel bis zum Schritt
Mit der Pubertdt geht es in Sachen Kérperhygiene
auch bei den Jungs los: Durch die steigende Hormon-
produktion laufen sie Gefahr, unangenehm zu riechen.
Aber nicht nur Achselschweiss und Stinkflisse kom-
men bei den Madels schlecht an. Auch wer untenrum
miiffelt, kann gleich wieder einpacken. «Auch Jungs
waschen ihren Intimbereich am bes-
ten tdglich», so Drogistin Regula
Stahli. Denn unter der Vorhaut bildet
sich Smegma — auch als «Eichelkdse»
bekannt — eine weisse Substanz, die
sich aus Talg-, Urin- und Spermaresten
bildet. Darin wimmelt es nur so von
Bakterien. Wesentlich einfacher bei der
Intimpflege haben es beschnittene
Jungs, da sich das Smegma gar nicht
erst ansetzen kann.

Kratz, kratz, kratz ...

Juckreiz macht vor keiner Kérperstelle halt. «Gerade die
sensiblen Schleimhdute im Genitalbereich reagieren
auf Irritationen von aussen oder innen besonders rasch
und intensivy, erkldrt die Drogistin Regula Stahli. Ursa-
chen dafiir sind bei den Frauen meist anders als bei den
Mannern, kdnnen aber bei beiden Symptome einer Ge-
schlechtskrankheit sein — bei den Mannern zum Beispiel
Tripper, bei den Frauen eine Pilzerkrankung. Weiter kann
bei den Frauen das Jucken aber auch durch eine Ernéh-
rungsumstellung, die Pille oder neue Pflegeprodukte
ausgeldst werden, im schlimmsten Fall aber auch durch
eine ernsthafte Erkrankung wie Diabetes oder eine
Schilddriisenfehlfunktion. Zogern Sie nicht, sich in lhrer
Drogerie professionell beraten zu lassen oder direkt
zum Arzt zu gehen.

Zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen

Erste sexuelle Erfahrungen sind Teil des Erwachsenwer-
dens. Dazu gehért aber auch der verantwortungsvolle
Umgang mit Sex. Kondome schiitzen sowohl vor
Schwangerschaft als auch Geschlechtskrankheiten. Pra-
servative sind in allen Droge-
rien, Apotheken, Lebens-
mittelldden, am Kiosk

und an Automaten
erhaltlich.

Mehr Wissen
Starker Juckreiz, brennende Schmerzen
‘ und mehr Ausfluss? Lesen Sie hier, was Sie
dagegen unternehmen konnen.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gestinder!

Strapazen fiir die Intimhaut - die zwdlf S

« Seife . Sex

+ Schwimmbad + Stress

+ Slipeinlagen + Sauna

+ String + Sorgen

+ Sprudelb&der + Schwitzen

- Superenge Jeans + Selbstvernachlassigung

Quelle: Frauenpraxis Runa, Solothurn
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«Hauptsache, es schmeckt!»

Vielen Jugendlichen ist es egal, wie gesund sie essen. Wichtiger ist ihnen, satt zu werden, zur
Gruppe dazuzugehdéren und sich von den Eltern abzugrenzen. Keine Angst: Diese Phase geht

vorbei...

«Du musst viel Gemiise und Friichte essen...» Diesen
gut gemeinten Ratschlag horen wohl die meisten
Teenager von ihren Eltern. Doch vielen Jugendlichen
ist es egal, ob das Essen wichtige Nahrstoffe, Vitamine
und Mineralstoffe enthalt: «Hauptsache, es schmeckt
und macht satt», weiss Karin Sollberger, Erndhrungs-
coach aus Thun, aus ihren Beratungsgesprachen. Essen
misse zudem moglichst unkompliziert, schnell ver-
fugbar und billig sein. Oftmals geben Teenager ihr Ta-
schengeld lieber fiir coole Klamotten, Handys, Games
und Partys aus.

Jugendliche setzen andere Prioritdten
Ein anderes Ernahrungsverhalten zeigen manchmal
Madchen. Laut Sollberger verzichten sie zum Beispiel
auf Sissigkeiten oder lassen sogar ganze Mahlzeiten
aus — «aber nicht unbedingt der Gesundheit zuliebe,
sondern eher der Figur wegen». Fakt ist: Jugendliche
setzen andere Prioritdten als Erwachsene. Sie wollen
sich von ihren Eltern abgrenzen, dabei sein, wenn Freun-
de in der Fast-Food-Bude statt in der Mensa essen oder
gerade eine Didt ausprobieren.
Auf keinen Fall wollen
Teenager wegen des Mit-
tagessens zu Aussensei-
tern mutieren. Eltern tun
gut daran, gelassen zu
bleiben. «Denn meistens
bringt es nichts, Pubertieren-

den die Imbissbude zu verbieten oder sie zum Verzehr

von frischem Obst zu zwingen. Denn auf Zwang und

Druck reagieren sie gewohnlich trotzig», so die Expertin.

Wie aber kénnen Eltern das Erndhrungsverhalten ihres

Kindes positiv beeinflussen?

+ Ess- und Trinkverhalten werden in erster Linie vorge-
lebt und nicht anerzogen.

« Ist Erndhrung bereits von Kindesbeinen an ab-
wechslungsreich, essen Kinder auch in der
Pubertdt eher, was auf den Tisch
kommt.

+ Bei einer Uppigen Auswahl in der
Obstschale greifen Jugendliche lie-
ber zu als bei einer zwangsverordneten
Frucht.

+ Gemdse piriert oder in einer Sauce zu Teigwaren
schmeckt plétzlich viel besser.

+ Geben Sie lhrem Sohn oder Ihrer Tochter auch mal
Essen von zu Hause mit. Zum Beispiel mit der Be-
grindung, dass es so Geld sparen kann.

+ Pflegen Sie regelmassige gemeinsame Familienessen.

So kénnen Sie dem Fast-Food-Trend Ge-
gensteuer geben. Wichtig ist, dass Sie

das Essen frisch zubereiten und auf
gesunde Nahrungsmittel achten. El-
tern, die noch nie grossen Wert auf
gemeinsame Familienessen gelegt ha-

ben, werden damit aber wohl kaum Er-

folg haben.
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Machen Sie Familienessen zu einem Treffpunkt mit

Zeit fur Gesprache. Denn Eltern sind trotz einer Phase
von Abgrenzung wichtige Gespréachspartner fir ihre
Kinder. Streit und unangenehme Diskussionen geho-
ren aber nicht an den Tisch. Denn Essen sollte mit po-
sitiven Erfahrungen verbunden werden.

Mochte der Teenager nach einer Partynacht lieber mal

.

ausschlafen, anstatt am traditionellen Familien-Sonn-
tagsbrunch zu erscheinen — driicken Sie ein Auge zu.

Essstorungen erkennen

+ Wenn auch zu Hause von A bis Z nur noch kalorien-
haltige Nahrungsmittel gegessen werden und sich der
Teenager kaum bewegt. Oder wenn das Gegenteil der
Fall ist

Wenn Ihr Sohn oder lhre Tochter stark an Gewicht zu-

oder abnimmt

Wenn Ihr Kind an Haarausfall, Abgeschlagenheit, Kon-
zentrationsschwierigkeiten, Mudigkeit und depressi-
ven Verstimmungen leidet

Wenn sich im Kopf des Teenagers alles ums Essen
dreht

So reagieren Sie richtig

+ Schauen Sie hin und versuchen Sie, mit lhrem Kind
dariiber zu reden. Geben Sie ihm das Gefiihl, da zu
sein, egal was passiert.

+ Fackeln Sie bei Anzeichen einer Essstérung nicht lan-
ge und lassen Sie sich professionell beraten.

Mittags Pommes — na und?
Wenn Teenager sich auswarts unverninftig verpflegen,
bedeutet das nicht, dass sie sich grundsétzlich unge-

sund erndhren. «Wer zum Beispiel morgens und abends
ausgewogen isst, muss keine Angst haben, dick zu wer-
deny, sagt Karin Sollberger. Die Pubertdt ist eben ein
Zeitabschnitt, in dem Jugendliche plétzlich andere Din-
ge als wichtig empfinden, zum Beispiel zur Gruppe da-
zuzugehoren. Sie wollen herumexperimentieren und
Neues ausprobieren. Der Konsum von Fast Food gehére
zu dieser Phase und gehe voriber. «Danach kehren die
meisten Jugendlichen automatisch wieder zu einem
normalen Essverhalten zuriick.»

Mehr Wissen

Erndhrungsempfehlungen der Schweizerischen
Gesellschaft fir Erndhrung (SGE) fir Jugendliche
finden Sie hier.

Jedes fiinfte Kind zu dick

Jedes fiinfte Kind in der Schweiz ist ibergewichtig,
funf Prozent sind krankhaft fettsiichtig — das zeigt
der Grundlagenbericht 2010 der Gesundheitsférde-
rung Schweiz. Die Griinde dafiir sind vielschichtig:
ein Uberangebot an kalorienreichen Nahrungsmit-
teln, der Konsum von Sissgetranken sowie Bewe-
gungsmangel. Kommt hinzu, dass Mahlzeiten im-
mer weniger gemeinsam am Familientisch
eingenommen werden.



http://flash.drogoserver.ch/PSH/Anhang_Ernaehrung.pdf
http://flash.drogoserver.ch/PSH/Anhang_Ernaehrung.pdf
http://flash.drogoserver.ch/PSH/Anhang_Ernaehrung.pdf
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Im Bann der Softdrinks

In voller Wiirfelgrésse klotzt er in Getrédnken, die als gesund gelten: Zucker versiisst Frucht-
séfte, Joghurtdrinks und Tees. Kinder und Jugendliche nehmen rund 10 bis 15 Prozent der

taglichen Kalorienzufuhr liber Siissgetranke auf.

Jeden Tag landen zuckerhaltige Stssgetranke tausendfach
in den Bauchen von Teenagern. Die Hersteller lassen sich
einiges einfallen, damit die Nachfrage weiter steigt: hippe
PET-Flaschen zum Beispiel und coole Dosen, die junge
Menschen besonders ansprechen. Nach einer Studie der
Gesundheitsforderung Schweiz liegt die Konsumspitze
bei den 15- bis 29-)&hrigen mit durchschnittlich zwei Be-
chern Sussgetranke pro Tag. Diese Zahl ist bedeutend: 5
Deziliter Cola oder Eistee fiihren dem Korper zwischen
143 und 215 Kalorien zu — oder rund 10 Kaffeel6ffel Zu-
cker. Kinder und Jugendliche nehmen dadurch 10 bis 15
Prozent der taglichen Kalorienzufuhr tiber solche Getrén-
ke auf. Das kann zum Problem wer-

den, denn zuckerhaltige Getrdnke

fordern Ubergewicht und erhéhen

das Risiko fiir die Entstehung

von Diabetes (Diabetes melli-

\‘ tus Typ II).

Trink Wasser

Rund 900 Millionen Liter Mineralwasser konsumiert die
Schweizer Bevélkerung jéhrlich. Das sind rund 110 Liter
pro Kopf und Jahr. Kein anderes Getrénk wird mehr kon-
sumiert. Und das ist auch gut so: Denn Wasser hat kei-
ne Kalorien, séttigt und ist erst noch gesund: Wasser be-
fordert Néhrstoffe, Enzyme und Hormone zu den Zellen
und scheidet Abbaustoffe aus. Es versorgt das Gewebe
und die Haut mit Flussigkeit und reguliert die Kérper-
temperatur.

Softdrinks sollten Ausnahmen bleiben

Sowohl Erwachsene als auch Jugendliche sollten taglich

mindestens einen bis zwei Liter Fliissigkeit zu sich

nehmen. Doch was tun, wenn dem Sohnemann oder
der Tochter Wasser nicht schmeckt?

+ Ideale Durstldscher sind energiefreie Getranke wie
Hahnenwasser, natirliches Mineralwasser (mit oder
ohne Kohlenséure) oder ungesisste Friichte- und
Krautertees. Stark verdiinnte Saftschorlen (im Ver-
haltnis von mindestens zwei Teilen Wasser zu einem
Teil Saft) sind geschmacklich attraktiver.

« Light- und Zerogetranke sind zwar energiearm, aber
sie steigern die Lust auf Lebensmittel mit siissem Ge-
schmack. Gezuckerte Getranke durch Light-Getranke
zu ersetzen, ist keine Lésung. Kommt hinzu, dass die
enthaltenen Siissstoffe und S&uren zu Karies und
Zahnerosionen fiihren kénnen. Lesen Sie mehr dazu
beim Thema Mundhygiene auf Seite 11.

+ Kinder und Jugendliche sollten morgens statt Frucht-
safte trinken eine richtige Frucht essen. Denn gekauf-
te Fruchtsafte enthalten bis zu 25 Wiirfelzucker pro
Liter.

« Koffeinhaltige Getranke wie zum Beispiel Eistee, Cola
und Energydrinks sollten Ausnahmen bleiben.

+ Achten Sie auf die Nahrwertkennzeichnungen auf der
Etikette eines Getrdnks. Sie geben den Energiegehalt
eines Getranks an.

Durch Zuckerbomben zu mehr Power

Anstatt morgens einen Kaffee zu trinken, konsumieren
viele Jugendliche lieber Energydrinks. Sie erhoffen sich
dadurch einen Energiekick. Auch Autofahrer und Studie-
rende schworen auf die Energie aus der Dose. Die Zuta-
ten: viel Wasser und vor allem Zucker — laut einem Test
der Zeitschrift «Saldo» stecken in einem Liter Energy-
drink rund 37 Wiirfelzucker. Auf die Dose umgerechnet
sind das 6 Wiirfelzucker. Hinzu kommen Aromen, Farb-
stoffe und spezielle Inhaltsstoffe wie Taurin, Koffein und
Glucuronolacton, welche fiir die aufputschende Wir-
kung sorgen sollen. Aber nicht nur Red Bull, Flying Pow-
er, Blue Bear und Konsorten sind die reinsten Kalorien-
bomben. Auch in Getranken, die gemeinhin als gesund
gelten, versteckt sich viel Zucker: Mit 30 Wiirfelzuckern

pro Liter ibertrumpfen Fruchtsafte sogar das Cola mit
26 Wiirfeln.

Hahnenburger — Eine Aktion der

Gesundheitsforderung Schweiz!

Wasser ist die kostengiinstigste und energiefreie Al-
ternative zu Sussgetranken und leistet einen wichti-
gen Beitrag zu einem gesunden Korpergewicht und
Wohlbefinden. Hahnenburger ist tberall verfiigbar
und ist der optimale Durstléscher. Kurz: Wer Wasser

geniesst, trinkt auf seine Gesundheit.
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Power fiir die Knochen und das Blut

In der Pubertit ist der Energieumsatz am hdchsten. Ein Mangel an wichtigen Nahrstoffen wie
Kalzium und Eisen kann gravierende Folgen haben.

In manchen Lebensphasen benétigt der Korper mehr
Nahrstoffe. So auch in der Pubertét: Grund dafiir ist der
Wachstumsschub, den Jugendliche durchlaufen. «Der
Bedarf hangt stark von der Grosse, der kérperlichen Ak-
tivitat und der Entwicklungsphase ab», weiss Karin Soll-
berger, Erndhrungscoach aus Thun. Die meisten Jugend-
lichen essen insgesamt genug. Doch auch wer
ausreichend isst, kann von Nahrstoffméangeln betroffen
sein. Bei Jugendlichen gelten die Mineralstoffe Kalzium
und Eisen als potenziell kritische N&hrstoffe, die beson-
dere Aufmerksamkeit erfordern. Kalzium ist unabding-
bar fiir die Knochen, die sich wéahrend der Wachs-
tumsphase im Aufbau befinden. In der Pubert&t nimmt
zudem auch das Blutvolumen zu und somit der Eisen-
bedarf. Besonders die Madchen verlieren durch die mo-
natliche Menstruationsblutung viel Eisen. Die Folgen ei-
nes Kalzium- sowie Eisenmangels sind zahlreich und
sollten nicht unterschatzt werden:

+ Auswirkungen eines Kalziummangels: Verminder-
te Kalziumeinlagerung in den Knochen, Osteoporose,
Parodontose, Schlaflosigkeit, Nervositdt, Muskelzu-
cken, Krampfe

.

Die empfohlene Tageszufuhr: Jugendliche brau-
chen taglich 1200 Milligramm Kalzium, rund 200 mg
mehr als Erwachsene. Eine ausgewogene Erndhrung
mit mindestens drei Portionen Milch und Milchpro-
dukten pro Tag ist unabdingbar.

+ Auswirkungen eines Eisenmangels: Konzentrati-
onsschwache, Schwindelgefiihl, Miidigkeit, Blasse,
schwacht das Immunsystem, Blutarmut, Einrisse im
Mundwinkel, briichige Nagel und Haare

Die empfohlene Tageszufuhr: Madchen brauchen

rund 15 Milligramm Eisen pro Tag, Knaben rund 12
und ein Erwachsener 10 Milligramm. Die beste Quel-
le fur Eisen ist rotes Fleisch. Es ist aber auch in Fisch,
Geflugel, Hiilsenfriichten, Getreide,
getrockneten  Friichten,
Vollkornbrot,
Blattgemiise,
Nissen oder Sa-
menkdrnern
enthalten.

«Nahrungsergdnzungsmittel sind keine
Allzweckwaffen»

Durch Transport, Lagerung, Aufbewahrung und Zuberei-
tung verlieren frische Nahrungsmittel viele Vitamine
und Mineralstoffe. Trotzdem ist es maoglich, sich durch
eine ausgewogene, gesunde Erndhrungsweise mit allen
notigen Nahrstoffen zu versorgen. «In gewissen Lebens-
abschnitten oder -situationen, in denen unser Korper
einen hoheren Bedarf an Vitalstoffen hat, dieser aber
nicht ausschliesslich Gber die Erndhrung abgedeckt
werden kann, macht die Einnahme von Nahrungsergén-
zungsmitteln durchaus Sinn», so Karin Sollberger. Sie
warnt jedoch davor: «Nahrungserganzungsmittel erset-
zen eine gesunde Erndhrung nicht.» Sie kénnten zwar
ein mogliches Defizit an einzelnen Inhaltsstoffen aus-
gleichen. Doch man sollte sie nicht als Allzweckwaffe
gegen die Folgen einer einseitigen Erndhrung missver-
stehen.

Mehr Wissen
Mehr zum Thema Nahrstoffe erfahren Sie hier.

Weitere wichtige Nérstoffe

Kalzium und Eisen sind nicht die einzigen N&hrstof-
fe, flir die in der Wachstumsphase eine erhdhte Zu-
fuhr gilt. Auch Thiamin, Jod, Riboflavin, Vitamin Bs,
Vitamin A, Folsaure, Vitamin C und D sind wichtige
Mitspieler, um gesund zu bleiben. Lesen Sie dazu
mehr auf der Website der Schweizerischen Gesell-
schaft fir Erndhrung: www.sge-ssn.ch



http://www.burgerstein.ch
http://www.sge-ssn.ch
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Bin ich gut genug?

Die Pubertét ist eine der wichtigsten Phasen, wenn es um die Selbstfindung geht. Beson-
ders pragend in dieser Zeit ist der Freundeskreis. Denn im Jugendalter stellen die Gleich-

altrigen eine wichtige Bezugsgruppe dar.

«Fetti Bei und Briischt e kei, rufen ein paar Jungs Ron-
ja auf dem Schulhof hinterher. Sie reagiert nicht auf die
verletzenden Spriiche, doch in ihrem Innern brodelt es,
und zwar gewaltig. Am liebsten wiirde sie sich unter der
Bettdecke verkriechen und nie wieder zur Schule gehen.
Sie schdmt sich fir ihre Oberschenkel, die sie viel zu
dick findet, und fihlt sich als Aussenseiterin. Gerne
wiirde die 13-J4hrige so aussehen wie Amanda (14), ein
Madchen aus ihrer Klasse. Amanda besitzt fir ihr Alter
ndmlich schon ziemlich viel Oberweite, eine schmale
Taille, lange Beine und eine wohlgeformte Hiifte wie die
Silhouette einer klassischen Gitarre. «Kein Wunder, ste-
hen alle Jungs auf Amanda», denkt Ronja. Sie dagegen
werde nicht so leicht einen Freund finden.

Achterbahn der Gefiihle
Ronja durchlebt eine schwie-
rige Phase. Und diese Pha-
se hat einen Namen: Pu-
bertat. «Die Pubertdt ist
eine Zeit grosser korperli-
cher Verdnderungen. Das
Gehirn ist eine Art Baustelle,
die Jugendlichen befinden
sich in hormonellen Wechsel-
badern, und der Kérper macht
einen letzten heftigen Wachs-
tumsschub durch», sagt Moni-
ka Czernin, Mediatorin, Elterncoach
und Mitautorin des Buches «Jugendjahre — Kinder
durch die Pubertét begleiten». Aber nicht nur der Kor-
per erlebt stiirmische Zeiten. Die hormonellen Veran-
derungen haben auch Einfluss auf die Psyche und (6-
sen von Person zu Person ganz unterschiedliche
Gefiihle aus. «Im Allgemeinen ist die Pubertdt eine
Zeit grosser Verunsicherung», so Czernin. Jugendliche
wiirden intensiv nach ihrer Rolle in der Gesellschaft
suchen. Sie fragen sich zum Beispiel: Bin ich schon?
Bin ich gut? Was denken die anderen Gber mich? In
dieser verunsicherten Phase stellen vor allem die
«Peers» eine wichtige Bezugsgruppe dar. Die «Peer-
group» ist der Kreis der wichtigsten Freunde im glei-
chen Alter. «Teenager wollen natirlich dazugehéren
und voll und ganz in der Clique akzeptiert sein.» Die
Suche nach Zugehdorigkeit, Halt und Liebe bei Gleich-
altrigen sei Teil der Identitatsfindung und des Ablo-

sungsprozesses.

Nichts geht Uiber Freundschaft

Im Unterschied zum Kind, dem nichts auf der Welt
wichtiger ist als die Aufmerksamkeit und Liebe der El-
tern, orientieren sich Teenager neu ausserhalb der Fa-

milie. Man kénnte sagen: Freunde und Freundinnen

werden zu einer Art neuer Familie. «Wéhrend die Bin-
dung zu Freunden steigt, sackt die zu den Eltern in
den Keller», erklart Monika Czernin. Das mag fir El-
tern sehr schmerzhaft sein, doch Fakt ist: Fir die Ju-
gendlichen wiirden die Eltern nie mehr die gleiche
emotionale Bedeutung wie in der Kindheit haben. Das
zeige auch schon der beschrankte Zugang, den Eltern
zur Gefiihlswelt ihres Sohnes oder ihrer Tochter hat-
ten. «Vor ihren Freunden und Freundinnen dagegen
haben Teenager praktische keine Geheimnisse.» Des-
halb ist es nicht nur wichtig, dass der Teenager Freun-
de hat, sondern auch was fiir welche.

Baustelle Gehirn!

Teenager kdnnen nichts dafr, dass sie sich manch-
mal unberechenbar verhalten. Neurologen haben
entdeckt, dass das Gehirn in der Pubertdt einen
letzten grossen Umbau erlebt und erst etwa im 20.
Lebensjahr fertig ausgebildet ist. Im Frontallappen
haben Fahigkeiten wie Selbstkontrolle, Urteilsver-
maogen und Organisation ihren Sitz. Und genau die-
ser Bereich des Gehirns wird als Letztes umgebaut.

— Na, vielen Dank, Mutter Natur...!
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Fordern Sie das Wohlbefinden und

die Zufriedenheit lhres Kindes!

Ein guter seelischer und kérperlicher Gesundheitszu-
stand ermdglicht es jungen Menschen, die Herausfor-
derungen in der Pubertat besser zu bewaltigen. Zu den
wichtigsten schiitzenden Faktoren zdhlen eine gut

funktionierende Kommunikation innerhalb der Familie
und die entsprechende Unterstlitzung. So kénnen Sie
das Wohlbefinden und die Zufriedenheit Ihres Kindes
fordern:

Korper und Seele sind eins: Faktoren, die das Gesamt-
wohlbefinden fordern, sind regelmdssige korperliche
Aktivitaten, ausreichend Schlaf sowie eine ausgewo-

gene, genussvolle Erndhrung.

Nehmen Sie |hr Kind als ganzes Wesen mit seinen
Stérken und Schwéchen an.

Geben Sie dem Jugendlichen das Gefiihl, wichtig und
wertvoll zu sein.

Bestarken Sie lhren Sohn oder lhre Tochter in ihrer
Personlichkeit. Findet sich der Jugendliche zum Bei-
spiel hésslich oder nicht gut genug, kénnen Sie ihn
fragen: Was geféllt dir an dir selbst? Was kannst du
gut? Ideal ist, wenn der Teenager seine positiven Ei-
genschaften und Fahigkeiten selbst erkennt.

Ermutigen Sie lhr Kind, seinen Interessen und Bega-
bungen zu folgen. Eltern sollten es vermeiden, ihren

Kindern aus finanziellen oder aus Prestigegriinden ir-
gendwelche Karrieren nahezulegen.

Seien Sie immer fir lhr Kind da und unterstiitzen Sie
es bei jedem Problem.

Fordern Sie das Selbstvertrauen des Kindes, indem Sie
es schon frih bestimmte Entscheidungen selber tref-
fen lassen. Zum Beispiel, was es anziehen mochte

oder welche Frisur es haben will — auch wenn das
Kind seine Haare pink farben méchte ...

+ In der Pubertét setzen sich sowohl M&dchen als auch
Jungen stark mit ihrem Korperbild auseinander. Da El-
tern auf verschiedene Weise gesellschaftliche Ideale
vermitteln, sollten sie es vermeiden, den Kérper ihres
Kindes zu kritisieren oder das Kind direkt dazu anzure-
gen, seinen Korper zu verdndern, zum Beispiel abzu-
nehmen.

Was der Psyche eines Teenagers zusetzt:

Belastungen innerhalb der Familie

Schlechtes schulisches Umfeld

+ Schikane

+ Fehlende Anerkennung von Altersgenossen, Eltern,
Lehrern etc.

+ Mangelnde Unterstiitzung durch Eltern, Lehrer, Be-
treuungspersonen

Dauerstress

Weshalb gleichaltrige Freunde wichtig sind
Cliquen sind das Vorzimmer zur Gesellschaft. Unter
den Gleichaltrigen werden Sozialverhalten, Wertvor-
stellungen und Denkweisen erprobt, die in der Ge-
sellschaft wichtig sein werden. All das kann der Ju-
gendliche nicht in der Familie testen. Denn die
Eltern-Kind-Beziehung war gepragt durch ein Oben-
unten-Verhéltnis. In einer Gruppe oder einem Verein
sind alle mehr oder weniger gleichwertig. Die Be-
deutung der Clique schwindet, sobald sich die jun-
gen Erwachsenen sozial und beruflich in der Gesell-

schaft etablieren und eine eigene Familie griinden.
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Hilfe, ich bin kein Model!

Jugendliche wollen von einem Partner oder einer Partne-
rin geliebt werden und in ihrem Umfeld beliebt sein. Das
zeigt auch das Beispiel der 13-jahrigen Ronja, die wegen
ihrer Figur gehanselt wird. Brisant ist: «Beeinflusst durch
unsere Schénheitsideale aus Medien, Werbung und In-
dustrie hangt die soziale Akzeptanz heute mehr vom Aus-
sehen ab als friiher», weiss Monika Czernin. Kein Wun-
der, machen sich viele Teenager Gedanken uber ihr
dusseres Erscheinungsbild — erst recht, wenn der eigene
Kérper nicht den «Idealen» entspricht. «Die Mddchen
schlagen sich tendenziell eher mit Didten herum, weil
sie sich haufig zu dick finden. Und die Knaben wollen
grundsatzlich dem Bild des starken Mannes entspre-
chen.» Nach einer Studie der Universitdt Lausanne
(SMASH 2002) sind rund 40 Prozent der Madchen und
18 Prozent der Jungen mit ihrem Aussehen unzufrieden.

Warum werden die Schénheitsideale
eigentlich immer schlanker?

Experten erkldren diesen Wandel durch das Luxusden-
ken. Es geht darum, etwas zu haben, was andere nicht
haben oder nicht haben kénnen. Das heisst ein Korper-
bild zu haben, das fiir andere schwer oder gar unerreich-
bar ist. Folglich wird das Kérperbild Ausdruck von Luxus.
Also Zeit dafiir zu haben, um den Kérper zu formen und
zu pflegen. In Regionen, wo gehungert wird, ist dagegen
ein stdmmiger Leib schon. Und wo Menschen eine ge-
ringe Lebenserwartung haben, wird das Alter verehrt.

Eltern pragen den Umgang mit Idealen
Auch Eltern sind dem Druck gewisser Ideale, wie «jung
und attraktiv» zu sein, ausgesetzt. So hat sich beispiels-

weise das Thema «standig auf Diat sein, um einem Leis-
tungsideal ndherzukommeny, zu einem Lebensstilthema
entwickelt. Doch das Verhalten der Eltern hat Einfluss auf
Kinder und Jugendliche und prégt deren Umgang mit
diesen Idealen mit. Aufgrund ihrer Vorbildfunktion ist es
wichtig, dass Erwachsene sich bewusst sind, welche Bot-
schaften sie selbst vermitteln. Indem sie ihrem Spross
beibringen, kritisch mit Idealbildern umzugehen, entwi-
ckelt das Kind die nétige Distanz und folglich eher einen
gesunden Bezug zum eigenen Korperbild. Weiter beein-
flussen Eltern auch den Umgang mit Themen wie Sexua-
litat oder Partnerschaft: «Haben Eltern zum Beispiel eine
offene Einstellung zur Sexualitdt, gehen sie gut mit Part-
nerschaftskonflikten und liebevoll miteinander um, erle-
ben Kinder, wie das funktioniert», so Monika Czernin.

Selbstverwirklichung ist der beste Weg

zum Erfolg

Sowohl Eltern als auch die Peers sind wichtige Vertrauens-
personen und moralische Stiitzen. Es gibt aber noch weite-
re wichtige Faktoren, die die Zufriedenheit und das Wohl-
befinden eines Jugendlichen férdern. Zum Beispiel
Anerkennung durch gute Schulnoten oder eine ausserge-
wohnliche Leistung. Als einer der wichtigsten Punkte fiir
mehr Zufriedenheit nennt Monika Czernin die Méglichkeit
zur Selbstverwirklichung. Unter Selbstverwirklichung ver-
steht der Elterncoach die Befriedigung, die alle Menschen
empfinden, wenn sie ihre individuellen Begabungen reali-
sieren konnen. Doch in der heutigen Zeit von Stellen-
knappheit folgen viele junge Erwachsene nicht mehr nur
ihrem Herzen. Vielmehr wéhlen sie einen Beruf, der ihnen
in erster Linie finanzielle Sicherheit bietet. Dazu werden
Teenager nicht selten auch von den Eltern getrieben. «Sie
beflirchten, dass wenn ihr Kind nicht die Matura macht
oder studiert, spater scheitert», sagt Monika Czernin. Doch
diese Sorge sei unnétig: «Wenn ein Kind auf seinen Stér-
ken aufbauen kann, wird es den gréssten Erfolg haben.»

Mehr Wissen
Lesen Sie hier mehr zum Thema gesundes
Korperbild.

Médchen ritzen, Jungen rasen

Ist das Wohlbefinden des Jugendlichen stark beein-
trachtigt, kdnnen psychische und psychosomatische
(psychische Probleme, die sich in kérperlichen Erkran-
kungen ausdriicken) Beschwerden entstehen. Hierbei
gibt es deutliche Geschlechterunterschiede: Madchen
neigen eher zu internalisierenden (nach innen gerich-
teten) Verhaltensweisen wie Essstorungen und Ritzen.
Jungen dagegen verhalten sich meistens externalisie-
rend (nach aussen gerichtet), also eher aggressiv und
risikofreudig. Wobei die Risikobereitschaft bei Jugend-
lichen nicht immer im Zusammenhang mit einem
psychischen Problem stehen muss: In der Pubertat

testen ganz viele einfach ihre Grenzen.
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So entwickeln Kinder Selbstvertrauen

Ohne Selbstvertrauen geht gar nichts. Doch dafiir braucht es Erfolgserlebnisse, und diese
lassen sich weder aufzwingen noch herbeibriillen. Es braucht spiir-, sicht- oder messbare
Fortschritte. Eltern kénnen ihren Kindern beibringen, an sich selber zu glauben.

Wenn man sich morgens einfach eine Portion Selbst-
vertrauen aufs Brot schmieren konnte, das ware cool ...
dann hatte man keine Hemmungen mehr, den Schwarm
anzusprechen und auch keine Angst mehr vor Priifun-
gen oder fiesen Mitschiilern ... So mancher Teenager
zweifelt an sich selbst, von Glauben an die eigenen
Kréfte und Fahigkeiten weit und breit keine Spur.

Mangelndes Selbstvertrauen

Wir kennen sie wohl alle: die Stimme in unserem Kopf,
die an uns herumndrgelt, uns Verlierer nennt und uns
fir alles Schlechte die Schuld gibt. Es ist, als wiirde je-
mand in unserem Gehirn sitzen und uns immerzu
schlechtmachen. Das Jugendportal www.feel-ok.ch
nennt diesen Stérenfried «Gnomiox». Durch Spriiche
wie «Hor auf damit, das kannst du nicht» oder «So
bringst du es nie zu etwas» wird «Gnomio» immer
grosser und starker. Aber auch negative Erfahrungen ge-
ben ihm Macht: zum Beispiel wenn Liebe an Bedingun-
gen gekniipft wird oder wenn man standig mit anderen
verglichen oder kritisiert wird. Eltern kdnnen einiges
beitragen, damit ihr Kind sich zu einem selbstbewuss-
ten Menschen entwickelt.

Die Basis des Selbstvertrauens

Eine der wichtigsten Aufgaben eines Kindes ist es,
Selbstvertrauen bzw. ein gesundes Selbstwertgefiihl zu
entwickeln. Sind diese beiden Eigenschaften gut veran-
kert, schaffen es Jugendliche auch, sich in neuen Situa-

tionen angemessen zu verhalten und Herausforderun-
gen besser zu meistern. Doch seinen Féhigkeiten zu
vertrauen und sich selber als wertvoll zu empfinden, ist
alles andere als einfach. Dahinter steckt ein fliessender,
langjahriger Prozess, der auf einem stabilen Fundament
aufbaut. «Die Basis des Selbstvertrauens sowie des
Selbstwertgefiihls ist Urvertrauen», erklart Philipp
Schmutz, Psychologe der Stiftung Berner Gesundheit.

Von den Wurzeln bis zur Baumkrone

Das Urvertrauen entwickelt sich vom ersten Tag an.
Dann ndmlich, wenn die Grundbediirfnisse des Saug-
lings versorgt werden. Das bedeutet, dass «das Kind
weiss, dass Mama und Papa immer

da sind, wenn es sie braucht»,

so Philipp Schmutz. Ist das
Urvertrauen  vorhanden,
kann daraus ein gesun-
des Selbstvertrauen und
Selbstwertgefiihl entstehen,

Sexueller Missbrauch

Menschen, die in ihrer Kindheit Gewalt oder sexuel-
len Missbrauch erlebt haben, fallt es besonders
schwer, gesundes Selbstvertrauen und Selbstwert-
gefuihl aufzubauen. Bei der Stiftung Berner Gesund-
heit kénnen sich Betroffene professionell beraten
lassen.
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wie aus einem Samen eine Pflanze. Philipp Schmutz und
Renate Krdhenbihl von der Berner Gesundheit geben
Tipps, wie Sie das Selbstvertrauen und Selbstwertgefihl

Ihrer Kinder férdern kénnen.

So stérken Sie das Selbstvertrauen lhres Kindes
Bedingungslos lieben: Wenn Eltern ihrem Kind das
Gefiihl geben, es bedingungslos zu lieben — unabhan-
gig von seinen Stdrken und Schwéchen —, bliht das

Selbstwertgefiihl auf. Es ist falsch zu glauben, dass nur
wertvoll ist, wer etwas leistet. Loben Sie lhr Kind,
schenken Sie ihm Aufmerksamkeit und sagen Sie ihm,
dass Sie es lieben.

Vergleiche machen unzufrieden: Jedes Kind ist an-
ders. Meiden Sie deshalb vergleichende Kommentare
wie «Dein Bruder macht das viel besser» oder «War-

um bist du nicht so ordentlich wie Max?». Lieben Sie
Ihr Kind fiir seine Einzigartigkeit.

Fehler und Erfolge sind wertvolle Erfahrungen:
Ermutigen Sie Ihr Kind und unterstiitzen Sie es, wenn
es etwas Neues lernt. So stdrken Sie das Selbstver-
trauen.

Gestern Gewinner, heute Verlierer: Das Leben
bietet immer wieder neue Chancen. Ist |hr Kind nie-
dergeschlagen, erinnern Sie es an seine Erfolge und
all die guten Eigenschaften, die es besitzt. Will es et-
was Neues kénnen, gibts nur eins: Uben und trainie-
ren.

+ Fordern und férdern: Fordern und fordern Sie Ihr
Kind seiner Entwicklung entsprechend. Jedes Kind hat
Talente oder bestimmte Féhigkeiten, die Eltern unter-
stiitzen kénnen. Zwingen Sie es nicht, zum Klavierun-
terricht zu gehen, wenn es lieber

Fussball spielt. Hat das Klein- ’ \

kind beispielsweise Spass am
Malen, kénnen Eltern seine . ‘
Zeichnungen sammeln und \ '
aufbewahren, um ihm spater 4
zu zeigen, was fir Fortschritte ‘/
es gemacht hat - das starkt

Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl.

+ Ohne Ubung kein Erfolg: Haben Sie Vertrauen in Ihr
Kind und trauen Sie ihm etwas zu. Unterstiitzen Sie
es, wenn es neue Wege geht oder Dinge zum ersten
Mal ausprobiert. Denn damit das Selbstvertrauen
wachst, brauchen Kinder Erfolgserlebnisse. Und wenn
sie dann etwas entdecken, was ihnen liegt und erst
noch Spass macht, gelingt meist auch das besser, was
sie gemeinhin weniger gut beherrschen.

Mehr Wissen
Wie Teenager lhr Selbstvertrauen
aufpeppen kénnen, erfahren Sie hier.

Facebook verdirbt Usern die gute Laune

realen Leben zu pflegen.

Aus Facebook wird Frustbook: Denn obwohl sich auf Facebook kaum negative Inhalte finden, fiihlt sich tber
ein Drittel der Nutzer beim Surfen auf Facebook schlecht. Grund dafiir sind genau die fréhlichen Kommenta-
re wie «Ich habe den besten Job der Welt», «Neues Auto» und Fotos eines Freundes am Strand der Maledi-
ven. Nach einer deutschen Studie treiben positive News Facebook-User in eine Neidspirale und rufen Minder-
wertigkeitsgefiihle hervor. Es empfiehlt sich also, statt Onlinebekanntschaften besser Freundschaften im



http://www.feel-ok.ch
http://www.feel-ok.ch

Schweiss & Co.
Hautpflege
Akne
Schminken
Mundhygiene
Intimpflege
Erndhrung
Wohlbefinden
Selbstvertrauen

EIGENVER-
ANTWORTUNG

Stress

Jugendlohn

Literatur & Links

24 | Eigenverantwortung

Achtung, fertig, fliigge!

Haben Sie lhrem Kind schon zigmal gesagt, es soll sein Zimmer aufraumen, doch Sie reden
an eine Wand? Einer der Griinde dafiir kann inkonsequentes Verhalten der Mutter oder des
Vaters sein.

Je alter Kinder werden, desto néher riickt der Zeitpunkt,
an dem sie von zu Hause ausziehen. Dann heisst es fiir
die jungen Erwachsenen nicht nur Abschied nehmen,
sondern auch den letzten Schritt in die meist lang er-
sehnte Selbststandigkeit zu wagen. Trotz langjahrigem
Abldsungsprozess geht dann am Schluss meistens alles
ganz schnell: Die Kinder finden eine eigene Wohnung,
packen ihre Sachen — und weg sind sie. Aber nicht nur
fiir den Spross, sondern auch fiir die Eltern ist ein be-
deutsamer Lebensabschnitt zu Ende. Zurtick bleibt eine
grosse Liicke, manchmal auch Trauer und Schmerz. El-
tern stellen sich dann oft auch die Frage, ob sie alles
richtig gemacht und ihr Kind bestméglich auf ein eigen-
standiges Leben vorbereitet haben.

Die Krux der Erziehung

Doch bis das Kind zu einem eigenstandigen Menschen
wird, vergehen fast zwei Jahrzehnte. Entscheidend fir
seine Entwicklung ist die Erziehung. Sie ahnen es: Ge-
nau da liegt die Krux. Denn ein Rezept, wie man Kinder
richtig grosszieht, gibt es nicht. Die Sexualpadagogin
Renate Krahenbiihl und der Psychologe Philipp Schmutz
von der Stiftung Berner Gesundheit wissen, worauf es
ankommt, damit Kinder auf gute Art und Weise flugge
werden. «Der Erziehungsstil hdngt meistens stark von
kulturellen und religiésen Hintergriinden, aber auch von
der Bildung der Eltern ab und wie sie selbst erzogen
worden sind», erklart Renate Kréhenbiihl. Studien zei-

gen, dass der autoritative Erziehungsstil (siehe Kas-
ten auf der ndchsten Seite) am meisten dazu beitragt,
dass Kinder sich zu emotional angepassten, eigenstan-
digen, leistungsfahigen und sozial kompetenten Perso-
nen entwickeln. Es handelt sich hier um eine Erziehung
nach dem Prinzip «Freiheit in Grenzen», wie Klaus A.
Schneewind in seinem Buch «Familienpsychologie»
schreibt.

«Freiheit in Grenzen» — eine bewahrte
Erziehungsmethode

So weit, so gut. Nur, was heisst das nun konkret in der
Praxis? «Emotionale Warme, Zuneigung, Wertschat-
zung, Grenzen setzen und Gewahrung von Eigenstan-
digkeitw, fasst Philipp Schmutz zusammen. Eltern sollen
ihr Kind bedingungslos lieben, es respektvoll behandeln
und unterstiitzen, wann immer es Hilfe braucht. Sie
diirfen ihrem Sohn oder ihrer Tochter auch ruhig ab und
zu etwas zutrauen und das Kind idealerweise seiner Ent-
wicklung entsprechend fordern und fordern. Wichtig ist
zudem, dass Erziehende ihr Kind mit seinen Beddirfnis-
sen, Probleme und Ansichten ernst nehmen, ihm eigene
Entscheidungen ermdglichen und gemeinsam Regeln
aushandeln, die altersangemessen, nachvollziehbar sind
und eingehalten werden.

Keine Angst vor Auseinandersetzungen!

In Elternkursen héren Schmutz und Krahenbihl haufig
Aussagen wie: «Ich habe meinem Sohn schon tausend-
mal gesagt, er soll sein Zimmer aufrdumen, und er
macht es trotzdem nicht.» Laut Schmutz haben Eltern
oftmals Angst vor Auseinandersetzungen in der Familie.
«Sie wollen nicht die bse Mutter oder den bdsen Vater
spielen und lassen bei ihren Kindern deshalb so einiges
durchgehen.» Damit machen Eltern ihrem Nachwuchs
aber keinen Gefallen. Sie missen sich im Klaren sein:
Zoff in der Familie gibt es immer wieder, vor allem mit
Teenagern. «Viele Jugendliche testen Grenzen, provo-
zieren und widersetzen sich», sagt Renate Krahenbiihl.
Welche Mdoglichkeiten gibt es dennoch, Teenager zu
mehr Verbindlichkeit zu bringen?

Regeln vereinbaren und Grenzen setzen

+ Grenzen sind notwendig, da sie Ju-
gendlichen Orientierung, Stabili-
tat und Sicherheit geben. Eltern
sollen sich aber (Uberlegen,
was sie reglementiert haben
wollen. Ist es tatsdchlich so
wichtig, dass das Zimmer auf-

gerdumt ist, wenn doch sonst
ganz vieles gut [&uft?
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+ Der Sohn oder die Tochter méchte an eine Party ge-
hen: Bestimmen Sie gemeinsam mit lhrem Kind die
Bedingungen, handeln Sie Lésungen aus sowie die
Konsequenzen im Falle eines Regelbruchs.

Eine Moglichkeit, Regeln aufzustellen oder zu &n-
dern, ist der Familienrat. Einmal pro Woche bespre-

chen Eltern und Kinder jeweils fir eine halbe Stun-
de ihre Anliegen und halten die Abmachungen
schriftlich fest. Das schafft Verbindlichkeit, und Kin-
der kénnen auf diese Weise zeigen, dass sie zuver-
lassig sind.
+ Regeln sollen grundsatzlich klar und gerecht sein.
« Wichtig ist, dass Anforderungen
der Reife des Kindes entsprechen.
Ein Kleinkind, das sein Zimmer
alleine aufrdumen muss, ist
mit dieser Aufgabe méglicher-
weise (iberfordert. In einer sol-
chen Situation tun Eltern gut
daran, ihr Kind zu unterstiitzen,
indem sie ihm zeigen, wie man
Ordnung macht.
+ Wichtig ist, dass sich beide Elternteile dariiber
einig sind, was erlaubt ist und was nicht.

Eltern sollten, wenn sie mit ihren Kindern kommuni-
zieren, mit «einer Zunge» reden.

+ Haufig erhalten Teenager als Antwort auf eine Frage
ein simples «Nein». Besser ist, wenn Eltern ihren Ent-
scheid begriinden. Sagen Sie Ihrem Kind, wenn Sie
sich Sorgen machen, damit die Grenzen nachvollzieh-
bar sind.

So nicht!

Die 15-jahrige Emma bittet ihre Eltern um Erlaubnis,
an die Party einer Freundin zu gehen. Die Eltern setzen
sich mit Emma an den Tisch und wollen von ihr wissen,
wer alles an der Party ist und ob die Eltern der Freun-
din anwesend sind. Emma darf hingehen, muss aber
den Eltern versprechen, um 23 Uhr zu Hause zu sein
und keinen Alkohol zu konsumieren. Emma wird, so die
Abmachung, zusammen mit zwei Freundinnen nach
Hause kommen. Die Eltern sind wéhrend dieser Zeit
telefonisch erreichbar. Aber Emma halt sich nicht an
die vereinbarten Regeln, trudelt erst um Mitternacht zu
Hause ein und riecht nach Alkohol. Sofort ist Feuer un-
ter dem Dach: Die Eltern reagieren besorgt, wiitend
und enttduscht.

Wirksame Konsequenzen
Schimpfen alleine reicht nicht, um Madchen wie
Emma in Zukunft zu einem verantwortungsbewuss-
teren Handeln zu bewegen. «Die Kinder missen ler-
nen, Konsequenzen fir selbst verschuldetes Handeln
zu trageny, sagt Renate Krahenbiihl. Je nach Situati-
on koénnen Massnahmen unterschiedliche Formen
haben.

+ Eine Konsequenz muss nicht immer im Voraus abge-
macht werden. Folgen sollen aber logisch sein und
mit dem Fehlverhalten zusammenhéangen.

+ Konsequenzen kénnen gemeinsam bestimmt werden. Im
Voraus besprochene Massnahmen sind haufig wirksamer.

+ Seien Sie nicht inkonsequent, wenn ein Regelbruch
stattfindet. Es sei denn, der Teenager kann fiir seine
Situation nichts daftir.

+ Was ist passiert? Vielleicht konnte Emma dem Grup-
pendruck nicht widerstehen. Oder sie wollte nach
Hause gehen, wurde jedoch aufgehalten. Vielleicht
hatte sie aber einfach Lust, Alkohol zu trinken, und der
Wunsch nach Alkoholkonsum war grésser als die
Angst vor einer Konsequenz.

Schritt fiir Schritt in die Selbststandigkeit
Nachdem Emma am Sonntag ausgeschlafen hat, gehen
die Eltern auf ihre Tochter zu und besprechen den Vor-
fall. Sie wollen von Emma genau wissen, was vorgefal-
len ist, warum sie trotz Verboten Alkohol konsumiert
hat und warum sie zu spat nach Hause gekommen ist.
Emma ist froh, dass die Eltern ihr zuhdren und nicht
mit ihr schimpfen. Wollen die Eltern, dass Regeln in Zu-
kunft ernst genommen werden, missen sie eine Konse-
quenz aussprechen, die Emma zeigt, dass Regelbriiche
grundsétzlich Folgen haben. Die Eltern kénnten also sa-
gen, dass solche Partys wahrend der ndchsten Wochen
oder Monate nicht infrage kommen. Die junge Dame
muss ihren Eltern nun erst mal zeigen, dass sie Regeln
einhalten kann. Tut sie dies, kann sie an einer nachsten
Party ein alternatives Verhalten zeigen. So lernen Ju-
gendliche, schrittweise Verantwortung zu (iberneh-
men und selbststdndiger zu werden.
Das wiederum ermdglicht Eltern,
dem Kind mehr Freiraum zu
geben — bis die Zeit reif ist,
das elterliche Nest zu verlas-
sen.

tisch keine eigenen Entscheidungen treffen.

Verschiedene Erziehungsstile aus dem Buch «Familienpsychologie»:
Autoritar: Autoritdre Eltern mochten, dass ihr Kind gehorcht. Es kann sehr wenig mitbestimmen und darf prak-

Vernachlassigend: Eltern mit einem vernachldssigenden Erziehungsstil fordern und férdern ihre Kinder wenig, ver-
halten sich zurlickweisend und geben ihnen nur ein Minimum an Orientierung.

Permissiv: Nachgiebige Eltern akzeptieren praktisch jedes Verhalten ihrer Kinder. Sie sehen sich nicht als Eltern,
die fiir Rahmenbedingungen verantwortlich sind, und fordern wenig.

Autoritativ: Autoritative Eltern kombinieren Herzenswarme und Liebe mit der Férderung der Selbststéndigkeit.
Sie lenken ihre Kinder und geben ihnen klare Strukturen.
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Gelassen bleiben

Geht die obligatorische Schulzeit langsam zu Ende, stehen Teenies plotzlich vor einem Berg
an Entscheidungen und Erwartungen. Eine gute Gelegenheit, den richtigen Umgang mit Stress

zu lernen.

Stress hat viele Gesichter: Magen- oder Kopfschmerzen,
Schweissausbriiche, Gereiztheit, Erschdpfung, Aggressi-
vitat, Riickzug oder Angstzusténde. Als kurzzeitige Reak-
tion auf aktuelle Ereignisse, wie beispielsweise eine
wichtige Klassenarbeit, sind Stresssymptome ganz na-
trlich. Stress kann auch positiv wirken und zum Bei-
spiel die notigen Kréfte mobilisieren, um sich gut auf
eine Priifung vorzubereiten. Problematisch wird es erst,
wenn negativer Stress langer anhalt.

Adoleszenz - eine sensible Lebensphase
Korperliche Umstellungen, Entwicklung der eigenen Iden-
titdt, sich von den Eltern l6sen und sich fiir einen Beruf
entscheiden: Mit diesen und mehr Verénderungen miissen
Jugendliche beim Ubergang vom Kind zum Erwachsenen
umgehen. Diese Umstellung braucht Zeit und Geduld.
Gregor Waller, spezialisiert auf angewandte Psychologie
und Leiter Forschungsschwerpunkte Psychosoziale Ent-
wicklung und Medien an der Ziircher Hochschule fiir All-
gemeine Wissenschaften (ZHAW), erklart: «Weicht ein
Entwicklungsschritt stark von der sogenannten Norm ab,
wie beispielsweise der verfrithte oder verspatete Eintritt
der Pubertét, kann das zu Stress filhren.» Aber auch ganz
natirliche Prozesse wie das Finden seines
-\ Platzes im sozialen Umfeld kénnen an-
i, strengend sein. Der Jugendliche
misse beispielsweise den Umgang
mit Gruppendruck, Intimitdt und
Freundschaften lernen und Schritt

fir Schritt mehr Eigenverantwortung
tibernehmen, so Waller.

Faktoren, die Kraft nehmen

Besonders die drei Lebenswelten «Schule und Beruf»,
«Eltern und Familie», «Freunde und Freizeit» kénnen
mit Beginn der Pubertdt als Stressfaktoren wirken.
Wichtig sei, so Gregor Waller, dass «Eltern vor allem
den Ursachen von Stress auf den Grund gehen». Nur
so kann die Situation nachhaltig verdndert werden.
Ist die stressauslosende Situation unveranderbar, ist
das eine gute Gelegenheit, einen konstruktiven Um-
gang damit zu lernen. Eine wertvolle Fahigkeit, die
dem Teenager das ganze Leben lang von Nutzen sein
wird.

Sie sind Vorbild

So konnen Sie als Eltern lhr Kind beim Umgang mit

Stress unterstitzen:

+ Leben Sie vor, wie auch schwierige Situationen ge-
meistert werden kénnen, ohne in Panik zu verfallen,
und génnen Sie sich gentigend Raum zum Stres-
sabbau.

Bleiben Sie gelassen. Lassen Sie mal einen Termin
sausen, um etwas mit den Kindern zu unterneh-
men, und nehmen Sie es locker, wenn etwas
schiefgeht.

Uberpriifen Sie hin und wieder lhre Leistungsan-
forderungen an sich. Lassen Sie Ihr Kind mit dem

Bild aufwachsen, dass es auch okay ist, wenn
nicht immer alles hundertprozentig perfekt
lauft.
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Tipps zum Umgang mit Stress
+ Lernen, seine Gefiihle mit einer Vertrauensperson zu

teilen.

« Bei starken korperlichen Reaktionen ak-

tiv entspannen (zum Beispiel Medi-

tation, Yoga, autogenes

v 4 Training) und/oder

Sport treiben.

+ Die Einstellung zur Stresssituation verandern (Was
erwarte ich? Wovon gehe ich aus? Etc.).

+ Innere Widerstande gegen unverdnderbare Situatio-
nen abbauen.

+ Geniigend Erholungsmdglichkeiten in der Freizeit
schaffen.

+ Stress mit Humor begegnen und als Chance wahr-
nehmen, daran zu wachsen.

Standig Zoff

Ganz klar: Der Alltag mit Teenagern ist anders als mit
Kindern. Die Verdnderungen, welche die Pubertdt mit
sich bringt, beeinflussen die ganze Familie. Die Ju-
gendlichen wollen sich ablésen und ihren eigenen
Weg gehen, selbst Entscheidungen treffen und ihre
Vorstellungen in die Realitdt umsetzen. Oft klaffen
auch die Vorstellungen Gber schulische Leistungen, die
Mithilfe bei der Hausarbeit oder personliche Freihei-
ten weit auseinander, Meinungsverschiedenheiten
sind vorprogrammiert. Wichtig ist, mit den Jugendli-
chen im Gespréch zu bleiben und ein Vertrauensver-
haltnis zu pflegen, welches auch mal einen Streit aus-
halt. «Da die Eltern aus der Sicht des Jugendlichen
manchmal auch Teil des Problems sind, ist es nicht im-
mer einfach, nach der Ursache zu suchen, um den
Stress abzubauen», merkt Gregor Waller an. Je nach
Situation konne es auch hilfreich sein, eine Lehrkraft,
einen Lehrmeister oder eine psychologische Fachper-
son beizuziehen.

Wenn Sie iiberfordert sind

Wer (iberlastet ist und dies zugeben kann, hat den ers-
ten wichtigen Schritt bereits getan. In Elternbildungs-
kursen zeigt sich ibrigens, dass wesentlich mehr Miitter
und Véter am Rande ihrer psychischen und physischen
Kréfte sind, als man vermuten wiirde.

Tricks gegen Stress im Familienleben

+ Klinken Sie sich fiir einen Moment aus, um lhre Ge-
danken zu beruhigen oder gedanklich einen Ort auf-
zusuchen, wo Sie sich rundum wohlfiihlen.

+ Organisation hilft gegen Stress: Muss der Jugendliche
wirklich immer spéter essen als die anderen? Wie
konnen die Hausarbeiten neu verteilt werden? Etc.

+ Egal, welche Launen Sie antreffen: Sie werden immer
Mutter oder Vater bleiben und sind gefordert, sich da-
durch nicht irritieren zu lassen und konsequent Gren-
zen zu setzen.

+ Verdrangen hilft nicht: Besser friih genug Hilfe beizie-
hen, bevor Sie véllig erschépft und ausgebrannt sind.

Motiviert in der Schule

All die Veranderungen in der Pubertét sind oft viel span-
nender und wichtiger als Mathe oder Franzdsisch —
Schulabschluss hin oder her. Bei Motivationsproblemen
koénnen naheliegende Anreize und kurzfristige Ziele dem
Teenager den nétigen Durchhaltewillen geben. Erlauben
Sie lhrem Schiitzling zum Beispiel den lang ersehnten
Urlaub mit Freunden, wenn die Schulnoten vor den
Sommerferien in Ordnung sind. Versuchen Sie stets die
Stérken zu foérdern, und bieten Sie Unterstiitzung, zum
Beispiel mit Nachhilfeunterricht, falls sich lhr Kind in ei-
nem Bereich sehr schwertut.

Etwas «Ordentliches» lernen

Bei einer aktuellen Umfrage des Basler Gesundheits-
departements bei 1400 15- und 16-)ahrigen gaben
Uber zwei Drittel der Mddchen und knapp die Halfte
der Knaben an, hdufig unter Stress zu leiden. Der
grosste Stressfaktor sei die Schule. Der Erfolgs- und
Erwartungsdruck von aussen, aber auch die Anspriiche
an sich selbst sind oft riesig. Viele Jugendliche haben
Angst, den Schulabschluss nicht zu schaffen, oder be-
furchten, schlechtere Leistungen zu erbringen als von
den Eltern erwartet. Ein Teufelskreis: Die schulischen
Leistungen sinken weiter, und exzessives Gamen, Rau-
chen, Kiffen oder Trinken kdnnten womdglich als Ven-
til missbraucht werden.

——
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Um besser mit Schulstress umzugehen, haben sich fol-
gende Massnahmen bewéhrt:

+ Kldren des Stressverstidndnisses: Was [ost den
Stress aus? Wie wird dieser Stressor bewertet (z. B.:
Ich bin passiv ausgeliefert)?
Bewaltigungsstrategien trainieren: Korperlich zu
entspannen und gedanklich abzuschalten, sind
grundlegende Fahigkeiten, iber die jeder Mensch
verfligt.

Rahmenbedingungen optimieren: Sowohl Lehrper-
sonen als auch Eltern sollten Ruhe- und Entspan-

.

nungszeiten ermdglichen und unterstiitzen.

Im Kommunikationsrausch

Je alter der junge Erwachsene wird, desto mehr Bedeu-
tung gewinnt die Gestaltung der eigenen Freizeit.
Schule und Familie riicken auf der Prioritatenliste wei-
ter nach hinten, und der Freundeskreis wird zum Le-
bensmittelpunkt. Kontakt zu Gleichaltrigen, die eigene
Rolle zu finden und sich seine Identitdt zu schaffen,
gehoéren zu den zentralen Entwicklungsaufgaben in
diesem Alter. Kein Wunder also, sind diejenigen Geréte
besonders beliebt, die einen regen Austausch unter-
einander ermdglichen. Wird ein selbstverantwortlicher
Umgang mit Handy, Internet und Co. nicht von Kin-
desbeinen an gelernt, kann der Medienkonsum in
Stress ausufern. Gregor Waller erklért, weshalb: «Viele
Jugendliche verspiiren den Druck, stédndig erreichbar
sein zu missen. Vier von funf besitzen heute ein
Smartphone, iiber das sie rund um die Uhr kommuni-
zieren kénnen.» Zudem wiirden die Pubertierenden
haufiger unterbrochen als noch vor ein paar Jahren.
Standig gilt es, ein SMS, ein E-Mail, eine Facebook-
Nachricht oder Ahnliches zu beantworten. «Oft wer-
den verschiedene Medien gleichzeitig genutzt. Da-
durch bleibt je Medium weniger Aufmerksamkeit
tibrig, die Inhalte werden nur oberflachlich verarbei-
tet», so Waller. Dies kdnne kognitiv tiberfordern und

ermiden. «In seltenen Falleny, fligt Gregor Waller an,

«kann die exzessive Mediennutzung auch in einer Ver-
haltenssucht enden.»

Teenager wollen dazugehéren!

Einer der wichtigsten Griinde fir Jugendliche, ein Han-
dy zu benutzen, ist das Zugehdorigkeitsgefiihl, so der For-
schungsbericht der ZHAW vom April 2012 mit dem Ti-
tel «Handygebrauch der Schweizer Jugend. Zwischen
engagierter Nutzung und Verhaltenssucht». Teenager
organisieren via Handy soziale Aktivitaten und erhalten
so ihre Kontakte auch tiber grossere Distanzen aufrecht.
Einige berichten sogar von einer beruhigenden Wirkung,
ausgeldst durch die psychische und physische Verbun-
denheit zu ihrem sozialen Netzwerk.

Mehr Wissen:
Eltern bleiben, nicht zum Kumpel werden.
Lesen Sie hier die niitzlichen Tipps.

vitagate.ch — Jeden Tag einen Klick gestinder!

Mehr zum Thema Stress im Forschungsbericht der
ZHAW.

Endlich wieder schlafen

Wird der Stress in Freizeit, Schule oder Familie so
gross, dass Uber langere Zeit an Schlaf nicht mehr
zu denken ist, dann kann ein Préparat aus der Dro-
gerie vorlibergehend unterstiitzen. Zum Beispiel
Schlaftropfen auf pflanzlicher Basis oder ein Bad
mit beruhigenden Essenzen helfen beim Abschalten.
Um sich wieder zu stérken, haben sich beispielswei-
se Produkte mit Taigawurzel oder Rosenwurz, Nah-
rungserganzungsmittel, spagyrische Mischungen

oder Aufbaupréparate aus Krauterhefe bewahrt.



http://www.vitagate.ch/de/gesund_leben/pubertaet/umgang
http://www.vitagate.ch/de/gesund_leben/pubertaet/umgang
http://vitagate.ch
http://www.psychologie.zhaw.ch/fileadmin/user_upload/psychologie/Downloads/Forschung/Handystudie/Waller_und_Suess_2012_Handygebrauch_der_Schweizer_Jugend.pdf
http://www.psychologie.zhaw.ch/fileadmin/user_upload/psychologie/Downloads/Forschung/Handystudie/Waller_und_Suess_2012_Handygebrauch_der_Schweizer_Jugend.pdf
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Paps, kannst du mir Geld geben?

Nur wer Geld zur Verfiigung hat, lernt, damit umzugehen. Der Jugendlohn ist ein bewahrtes
Modell auf dem Weg in die finanzielle Selbststandigkeit.

Ein Handy fiir mehrere Hundert Franken, hohe Telefon-

rechnungen, Markenklamotten — dafiir greifen Jugend-
liche tief ins Portemonnaie und lassen sie nicht selten
in die Schuldenfalle tappen: Laut Schweizer Studien
hat jeder fiinfte Teenager im Alter von 12 bis 18 Jahren
und jeder dritte junge Erwachsene (18 bis 24 Jahre)
Schulden. Wenn Jugendliche in Ver- oder Uberschul-
dungssituationen geraten, verbirgt sich dahinter meist
ein Zusammenspiel verschiedener Einflisse: zum ei-
nen die personliche Entwicklung oder tiefe Verunsiche-
rung und Mangel an Lebensperspektiven. Zum anderen
muss der bewusste Umgang mit Geld und Konsum zu-
erst erlernt werden. Nicht alle Jugendlichen schaffen
dies auf Anhieb: Unerfahrenheit, Gruppendruck oder
unaufschiebbar scheinende Wiinsche fiihren manch-
mal dazu, dass Teenager mehr kaufen, als sie sich wirk-
lich leisten kénnen.

Jugendlohn - die bessere Alternative

zum Taschengeld

Wie heisst es so schén: Ubung macht den Meister! Ein
bewédhrtes Modell, womit Jugendliche lernen, was das
Leben kostet und ein Gespiir fiir den bewussten Um-
gang mit Geld entwickeln und erproben kénnen, ist
der Jugendlohn. Im Unterschied zum Taschengeld, das
fur «Vergnigen» oder «nicht Nétiges» gedacht ist,
soll mit dem Jugendlohn in erster Linie Notwendiges
finanziert werden. Also das Leben ausserhalb des El-
ternhauses. «Denn nur wer ein eigenes Budget zur Ver-

fligung hat, lernt, damit zu haushalten», erklart Daniel
Jenal, Verantwortlicher flir Konsum bei Pro Juventute.
Der ideale Zeitpunkt, um Kindern finanzielle Verant-
wortung fiir definierte Bereiche des Lebens zu iiber-
tragen, ist der Eintritt ins 13. Lebensjahr. «Bei Pro Ju-
ventute sehen wir, dass die meisten Kinder in diesem
Alter ihre Beddirfnisse bereits sorgfaltig abwégen kon-
nen und gleichzeitig noch gerne Rat bei den Eltern ho-
len.» Der Jugendlohn ermdgliche Eltern und Kindern,
gemeinsam zu wachsen und damit einhergehend die
Verantwortung mit dem entsprechenden Budget ste-
tig zu erweitern.

Ein Modell fiir alle Einkommensklassen

Mit der Einfiihrung des Jugendlohns entsteht fiir die
Jugendlichen eine neue Situation: Sie erhalten mehr
Freiheiten, aber gleichzeitig auch neue Verpflichtun-
gen. «Sie kdnnen sich also Wiinsche erfiillen, miissen
jedoch auch lernen, ihre Bediirfnisse zu planen und
Durststrecken auszuhalten. Jugendliche verpflichten
sich, ihre finanziellen Mittel in erster Linie fur die ver-
einbarten Leistungen und Produkte einzusetzen und
deren <Handling> selbststandig zu beherrschen», sagt
Daniel Jenal. Der Betrag des Jugendlohns variiere je
nach Einkommen und Lebensweise einer Familie. Des-
halb sollte er auch individuell ausgehandelt werden —
ebenso die Kompetenzen der Jugendlichen, wie etwa
fur Kleider, Freizeitgestaltung, Mahlzeiten usw., welche
die Eltern auf ihren Sohn oder ihre Tochter (ibertragen
wollen (siehe Anhang). Der Konsumexperte empfiehlt,
das Geld monatlich auszubezahlen. So verhélt sich das
Ganze wie der Lohn eines Erwachsenen: «Der Zeit-
raum ist gross genug, damit Jugendliche lernen, ihr
Geld einzuteilen und

vorauszuplanen.» Die
Auszahlung solle
zudem immer
zum gleichen
Zeitpunkt
und unauf-
gefordert er-
folgen.

Verschuldung ist nicht gleich
Uberschuldung

Die Verschuldung umfasst jede Schuld gegeniiber
Dritten: zum Beispiel Abzahlungsvertrage, Leasing,
Kauf auf Raten usw. Von Uberschuldung spricht
man, wenn der Schuldner nicht mehr in der Lage ist,
seinen finanziellen Verpflichtungen innerhalb eines

Dreijahresplans nachzukommen.



http://flash.drogoserver.ch/PSH/Anhang_Jugendlohn.pdf
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Was Eltern bei der Einfiihrung

des Jugendlohns beachten sollten

+ In einem ersten Schritt kdnnen beide — Eltern und
Kinder — separat das «Arbeitsblatt zum Jugendlohn»
ihren Vorstellungen entsprechend ausfiillen, um eine
Verhandlungsbasis zu schaffen. Klicken Sie hier:
www.projuventute.ch/jugendlohn

Die Eltern sollen vorab gemeinsam definieren, welche
Rechte und Pflichten sie bereit sind, an das Kind ab-
zutreten.

+ Anschliessend wird der Finanzbedarf zwischen Kind
und Eltern «ausgehandelt», basierend auf Erfahrun-
gen aus der Vergangenheit und Einschatzungen von
neuen, erstmals anfallenden Kosten in der Zukunft.

+ Das Kind sollte wenn méglich selbststandig ein eige-

nes Bank- oder Postkonto erdffnen. Ab dem 12. Ge-

burtstag erlauben das die meisten Institute ohne Un-
terschrift der Eltern. Das schafft Vertrauen und ist ein
wichtiger symbolischer Schritt fiir das Kind.

Eltern sollen ihr Kind in der Einfiihrungsphase des Ju-

gendlohns begleiten und von Beginn an konsequent
sein und dem Kind auch Durststrecken zutrauen.

Fordern Sie die finanzielle Selbst-

verantwortung lhrer Kinder

Wichtig ist, dass Eltern schon friih mit ihren Kindern

tiber Geld und Konsum sprechen und sie in alltdgliche

Kaufentscheidungen involvieren.

+ Erklaren Sie Ihrem Kind, weshalb Sie auf gewisse Din-
ge verzichten wollen oder missen.

Sprechen Sie mit Kindern iiber die Werbung und den
Unterschied zwischen den von der Werbung sugge-
rierten Wiinschen und den echten Bediirfnissen. Ziel
ist es, dass das Kind immer wieder versucht herauszu-
finden, was ihm persénlich wirklich wichtig ist.

+ Eltern sollten mit Teenagern dariiber sprechen, wie
viel die Wohnung der Familie kostet oder das Auto
und wie hoch die Krankenkassenpréamien sind.

Sténdig Pleite
Geld bedeutet Autonomie und Souverdnitat. Was den
Erwachsenen recht ist, kommt auch den Jugendlichen
entgegen. Teenager gehen im Allgemeinen verantwor-
tungsbewusst und kontrolliert mit Geld um. Es gibt
aber Ausnahmen — Kinder, die trotz Taschengeld oder
Jugendlohn immer wieder die hohle Hand machen.
«Wenn das Geld nicht ausreicht, ist das ein Zeichen da-
fir, dass der Teenager mit dem vereinbarten Rahmen
Uberfordert ist, erklart Daniel Jenal. In die-
sem Fall sollten Eltern die Rechte
und Pflichten ihres Kindes so
weit zurlickfahren, bis das Mo-
dell auf einer tieferen Kompe-
tenzstufe funktioniere. Ge-
linge dies, konne das
Schema schrittweise
wieder ausgeweitet wer-
den.

Drei Fallbeispiele zum Schluss

Geld sinnvoll investieren

Lea (15) hat gespart, um sich eine teure Handtasche
leisten zu konnen. Die Eltern sind aber der Meinung,
dass Lea ihr Geld in etwas Sinnvolleres oder Nitzliches
investieren sollte. Daniel Jenal: «Wenn Lea fiir dieses
Geld extra auf anderes Vergniigen verzichtet hat, soll sie
damit machen dirfen, was sie fir richtig halt. Eltern
konnten in solchen Situationen beispielsweise das Ge-
sprach suchen und ihrer Tochter raten, iber einen gros-
seren Kaufbetrag nachzudenken und nicht Gbereilt zu
entscheiden. Das bewdhrte <Dariiberschlafens eréffnet
oft neue Sichtweisen.»

Finanzielle Belohnung bei Arbeiten im Haushalt
Eva (11) deckt jeden Abend den Tisch. Dafiir bekommt
sie von ihren Eltern zusdtzlich zum Taschengeld von
monatlich 35 Franken noch 10 Franken dazu. Ist die-
ser «Zustupf» sinnvoll? Daniel Jenal: «Regelmassige
Arbeiten im Haushalt sollen auf alle Familienmitglie-
der verteilt werden. Ein Miteinander im Haushalt soll-
te selbstverstandlich sein — ohne finanzielle Beloh-
nung. Doch fir eine aussergewdhnliche Leistung, zum
Beispiel ein gutes Zeugnis, ein bestandenes Brevet
oder aber fir die Erledigung einer grosseren, nicht re-
gelmassig anfallenden Arbeit, wie das Rasenmahen,
dirfen Kinder durchaus mal einen Batzen Geld dazu-
verdienen.»

Geschwister zahlen sich gegenseitig

Florian (16) muss jeden Mittwoch den Abfall entsorgen.
Doch der Bursche hat null Bock, seinem «Amitli» nach-
zukommen. Deshalb bezahlt er seinen kleinen Bruder
dafiir, dass dieser die Arbeit erledigt. Ist das okay? Dani-
el Jenal: «Wenn Geschwister sich gegenseitig fir Haus-
arbeiten bezahlen, ist das grundsétzlich Sache der Ge-
schwister. Eltern kdnnten ihren Kindern allerdings die
Vor- und Nachteile dieser Handhabung fir jeden der
beiden Geschwister aufzeigen, was sie moglicherweise
zu einer Verhaltensdnderung bringt.»

Mehr Wissen
Lesen Sie hier, was der Jugendlohn umfasst.

Wie viel Sackgeld ist gut?

Fir Kinder empfiehlt der Konsumexperte Daniel Je-
nal, die Sackgeldhthe nach den Empfehlungen der
Budgetberatung Schweiz zu handhaben. Diese Emp-
fehlungen sind:

5.und 6. Schuljahr 25 bis 30 Franken pro Monat
7.und 8. Schuljahr 30 bis 40 Franken pro Monat
9.und 10. Schuljahr 40 bis 50 Franken pro Monat

Ab 11. Schuljahr 50 bis 80 Franken pro Monat



http://www.projuventute.ch/jugendlohn
http://flash.drogoserver.ch/PSH/Anhang_Ferienjob.pdf

Schweiss & Co.
Hautpflege
Akne
Schminken
Mundhygiene
Intimpflege
Erndhrung
Wohlbefinden
Selbstvertrauen
Eigenverantwortung
Stress
Jugendlohn

LITERATUR & LINKS

31| Literatur & Links

Buchtipps

Michael B. Zimmermann,

Hugo Schurgast, Uli P. Burgerstein:
«Burgersteins Handbuch Nahrstoffe».
Trias, 2012, ISBN 978-3-830-46071-8

Joachim Braun:

«Jungen in der Pubertat —
Die 100 wichtigsten Fragen».
Rowohlt Taschenbuch, 2011,
ISBN 978-3-499-62739-2

Joachim Braun, Kirsten Khaschei:
«Méadchen in der Pubertat —

Wie Téchter erwachsen werdens.
Rowohlt Taschenbuch, 2012,

ISBN 978-3-499-62952-5

svonurco|  Remo H. Largo und Monika Czernin:

MONIHA CZERNIN
JUGENDJAHRE | «Jugendjahre — Kinder durch die
: Pubertat begleiten». Piper, 2011,

ISBN 978-3-492-05445-4

Sarah Renold (Zanoni):
«Achtung, Teenager! Jugendliche
verstehen, férdern und fordern».
Beobachter-Buchverlag, 2010,
ISBN 978-3-85569-450-1

Die Kraft der
Ermutigung 1

lugendliche

kumpetent evzichen

Jurg Frick:

«Die Kraft der Ermutigung — Grund-
lagen und Beispiele zur Hilfe und
Selbsthilfex». Verlag Hans Huber, 2011,
ISBN 978-3-456-85022-1

Klaus A. Schneewind und Beate
Béhmert: «Jugendliche kompetent
erziehen. Der interaktive Elterncoach
<Freiheit in Grenzen»». Verlag Hans
Huber, 2009, ISBN 978-3-456-84586-9

Urs Fuhrer:

«Erziehungskompetenz —

Was Eltern und Familien stark macht».
Verlag Hans Huber, 2006,

ISBN 978-3-456-84370-4

Vera Kaltwasser:

«Achtsamkeit in der Schule.
Stille-Inseln im Unterricht: Entspan-
nung und Konzentration». Beltz, 2013,
ISBN 978-3-407-62631-8
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Links

Korperpflege
+ www.stark-gegen-schwitzen.de

Hautpflege, Akne
+ www.louis-widmer.ch
+ www.akne-blog.de
- www.aknewelt.de

Schminken

+ www.bravo.de

+ www.maedchen.de
+ www.jolie.de

Sexualitdt, Verhiitung, Beziehung,

Geschlechtskrankheiten
« www.tschau.ch

« www.lovelife.ch

« www.lilli.ch

- www.lustundfrust.ch

« www.isis-info.ch

+ www.check-your-lovelife.ch

Erndhrung, Essstorung

+ www.sge-ssn.ch

+ www.netzwerk-essstoerungen.ch
+ www.pepinfo.ch

Sicher unterwegs im Netz
+ www.cybersmart.ch
+ www.security4kids.ch

Ferienjobs

+ www.ferienjobs.ch

+ www.studisurf.ch

+ www.srk.ch

+ www.stagecrew.ch

+ www.powerbeimbauer.ch
+ www.corris.ch

Geld und Konsum

+ www.schulden.ch

+ www.budgetberatung.ch
+ www.projuventute.ch

Alles rund um die Pubertat
« www.feel-ok.ch

Alles rund um die Gesundheit
+ www.vitagate.ch

+ www.gesundheitsfoerderung.ch
+ www.bzga.de

Beratungs- und Therapiemdglichkeiten
+ www.elternclubschweiz.ch

+ www.contactnetz.ch

+ www.147.ch

Wichtige Adressen, Hilfsangebote,

Beratungs- und Notfalltelefonnummern

+ www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/
suizidalitaet/hilfsangebote/adressen/hilfe.cfm


http://www.stark-gegen-schwitzen.de
http://www.louis-widmer.ch
http://www.akne-blog.de
http://www.aknewelt.de
http://www.bravo.de
http://www.maedchen.de
http://www.jolie.de
http://www.tschau.ch
http://www.lovelife.ch
http://www.lilli.ch
http://www.lustundfrust.ch
http://www.isis-info.ch
http://www.check-your-lovelife.ch
http://www.sge-ssn.ch/de/
http://www.netzwerk-essstoerungen.ch
http://www.pepinfo.ch
http://www.cybersmart.ch
http://www.security4kids.ch
http://www.ferienjobs.ch
http://www.studisurf.ch
http://www.srk.ch
http://www.stagecrew.ch
http://www.powerbeimbauer.ch
http://www.corris.ch
http://www.schulden.ch
http://www.budgetberatung.ch
http://www.projuventute.ch
http://www.feel-ok.ch
http://www.vitagate.ch
http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.bzga.de
http://www.www.elternclubschweiz.ch
http://www.contactnetz.ch
http://www.147.ch
http://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/suizidalitaet/hilfsangebote/adressen/hilfe.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/suizidalitaet/hilfsangebote/adressen/hilfe.cfm

