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Inhalt und Ziele
Weniger Druck. Mehr Kind.

Inhalt:

+/ Wer ist von Stress betroffen

/ Wie entsteht Stress

/ Wie kann Stress erkannt werden
+/ Wie kann ich mit Stress umgehen

Ziele:
+/ Ideen fiir Eltern und Bezugspersonen um:

- betroffene Kinder und Jugendliche zu unterstiitzen
- helfende Rahmenbedingungen zu schaffen

Ausgangslage und Folgen von Stress

Rund die Halfe der Schweizer Jugendlichen haufig oder sehr haufig gestresst

Haufigkeit, mit der Schweizer Jugendliche (15-21 Jahre) sich gestresst oder
Uberfordert flihlen:

sehr haufig manchmal selten
oder haufig oder nie
Davon Davon
mit Leben mit Leben
zufrieden zufrieden

Quelle: Juvenir Studie, 2015

Ausgangslage und Folgen von Stress 0‘
Stress und Druck erreicht immer jingere Menschen in der Schweiz

Anteil Elfjahriger in der Schweiz, welche taglich oder mehrmals pro Woche unter folgenden
Symptomen leiden (HBSC 2002 und 2014):

o
Schlafprobleme 27%
19%

o
Nervositat 15%
1%

Gefuhl der Niedergeschlagenheit 1% 15%

12%

Kopfweh 12%

2014
10%

Bauchweh 2002
auchwel 8%

Quelle: WHO, Health Behaviour in School-aged Children, Erhebungen 2002 und 2014




Ausgangslage und Folgen von Stress
1. Rolle der Gesellschaft

Facts:

V/ Zeit voller Chancen und Méglichkeiten

+/ Druck «das Beste» aus seinem Leben zu machen
/ Freizeit der Kindern starker «nutzen»

Ursache:
V/ Angst um berufliche Zukunft

Folgen:
V/ Eltern verplanen die Zeit der Kinder stark, um allen Anspriichen gerecht werden /
alle Optionen offen halten

Ausgangslage und Folgen von Stress
2. Rolle der Schule

Facts:

+/ Schule spielt eine grosse Rolle

+/ Schule nimmt einen grossen Teil der Zeit ein

v/ Schule wird als Quelle von Stress am h3ufigsten genannt

Ursachen:

+/ Hausaufgaben, Prifungsvorbereitungen
belasten das Kind

V/ Eltern sind im permanenten "Optimierungs-

Folgen:
V/ Stress und Konflikte im Familienalltag
+/ Lebensqualitat geht verloren

Ausgangslage und Folgen von Stress
3. Rolle der Eltern

Facts:
/Fir Eltern wichtig: Freizeit des Kindes fiir Dinge nutzen, welche «sich spater
lohnen»

Viel Bildung Hoher Abschluss Breite Fahigkeiten /
Interessen

Ursachen:
Eltern sorgen sich um die Zukunft ihrer Kinder

Folgen:
\/Durchgeplante Freizeit = fehlende freie und selbstbestimmte Zeit
V/ Verringerung des freien Spiels um 30% (in den letzten 15 Jahren)




Ausgangslage und Folgen von Stress

4. Rolle der Kinder und Jugendlichen

Die Zeit reicht nicht fur alles ]

56%

Setze mich vor allem selbst unter Druck 30% oo

Mochte auch unter Druck alles moglichst 44%
gut machen 47%

Habe Angst um die berufliche Zukunft 39%

47%
21%
Lehrer tben viel Druck aus 13%
Mit Freunden mithalten konnen oder 17%
besser sein 12% mannliche Jugendliche
Eltern uben viel Druck aus 12% weibliche Jugendiiche

10%

Quelle: Juvenir Studie, 2015

Die Kampagne ,,Weniger Druck. Mehr Kind*

... ungefahr so muss es sich wohl ab und zu anfiihlen....

Kinder/Jugendliche

Sorgenbarometer Beratung + Hilfe 147

Steigender Anteil Beratungen zu schwerwiegenden personlichen Problemen

Anteil «Personli P an der Gi der Anfragen von Kindern und Jugendlichen:
29"
-
.0%
0.8%
5%
12.1%
2010 2012 2014 2016 2017

Quelle: Pro Juventute, interne Statistik, 2018




Beratung + Hilfe 147
Beispiele aus der Beratung

«Hallo. Ich habe ein Problem.

Mein Eindruck ist, ich schreibe viel zu langsam und
weiss nicht, woran es liegt! Ich komme in der Schule
nicht nach beim Diktat.

Ich bin Linkshandler, ist das vielleicht der Grund?»
Junge, 11 Jahre

F ¥
«Manchmal fiihlt es sich an, wie wenn ich

eine Nebelwand vor den Augen habe. Ich
mag einfach nicht mehr und frage mich, wie
ich diesen Nebel durchdringen und ohne
diesen dauernden Stress leben kann?»
Madchen, 17 Jahre

Elternberatung der Pro Juventute

Beispiele aus der Elternberatung

«Unsere Tochter leidet massiv unter Blackouts
bei Priifungen, bei Referaten oder
Prasentationen. Letzte Woche erst hatte sie
einen kleinen Nervenzusammenbruch, als sie
vorne an der Tafel vorrechnen sollte - obwohl sie
alles konnte und generell eine sehr gute
Schilerin ist. ... belastet sie sehr. Scheinbar so
sehr, dass sie jetzt auch sich selbst verletzt, um
den Druck abzubauen. ... auf die Frage, was da
passiert sei, ist sie in Tranen ausgebrochen. ...
Wir machen uns grof3e Sorgen...»

Umgang mit Stress und Druck

Wie gehen Jugendliche damit um — welche Ressourcen haben sie schon?

Strategien im Umgang mit Leistungsdruck
Jugendliche versuchen mit aktiven Strategien dem Stress zu begegnen

Was Jugendliche tun:

Ausgang oder Hobbys Entspannungsphasen Sport

Weitere Strategien sind:
+/ Reaktionen nach dem Motto «Augen zu und durch!» (bei M&dchen haufiger)
+/ Ausblenden von Stresssituationen

V/ Weibliche Jugendliche suchen haufiger Unterstiitzung bei Freunden und Familie




Unterstiitzung und Hilfe bei Stress und Druck Y T

Eltern als Vorbild — oder Kinder lernen am Modell

Eltern als Vorbild: V/ Gesundes Gleichgewicht von Belastung und Entspannung
V/ Freie und unverplante Zeit vorleben
V/ Bewegung fiir Stressabbau

Das kénnen Eltern tun: / Das «Mégliche» als geniigend betrachten
 Offnen in Richtung gelingende Themen
V «Kind-Sein» unterstiitzen
V/ Fahigkeiten neben der Schule wertschitzen

Unterstiitzung und Hilfe bei Stress und Druck

Hilfe der Eltern bei Hausaufgaben

Unterricht findet zuallererst in der Schule statt!

Eltern leisten
emotionale Unterstiitzung!

Eltern sind erst mal "einfach da"!

Das konnen Eltern tun:

+/ Helfen, wenn es verlangt wird

/ Gemeinsame Losungsfindung

v Ermunterung dranzubleiben und nicht aufzugeben
v Interesse zeigen an der Schulwelt

W/ Trost spenden und Mut machen

Tipps zum Umgang mit Stress / Entlastungs-
moglichkeiten

1 - Atmung beachten
2 - schreiben

3 - mit Humor geht's leichter .
4 - eine gesunde Zeitplanung S 9

1 - Verhaltensweisen und Gewohnheiten hinterfragen

2 - angemessen ansprechen s

3 - Multitasking vs. "Einfalt"

4 - Entspannung bewusst suchen 17
5 - Fachhilfe rechtzeitig holen




Weiterfiihrende Materialien

V/ Flyer zur Kampagne der Pro Juventute «Weniger Druck. Mehr Kind.»
W/ Verschiedene Blogs zum Thema Stress und Druck unter stress.projuventute.ch
V/ Elternbrief/Extrabrief «Weniger Druck. Mehr Kind.»

Diverse Literatur-Tipps im Extrabrief, u.a.

- J. Dibbern, N. Schmidt, Slow Family
(7 Zutaten fur einfaches Leben mit Kindern)
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Besuchen Sie unseren Webshop

https://shop.projuventute.ch/de/2~250~1/Private-Firmen/Themenbriefe

Eltembriefe




