In der Pubertit stehen Jugendli-
che vor der Herausforderung, ihre
Persdnlichkeit zu entwickeln und
sich von den Eltern abzugrenzen.
Fir beide Seiten eine Zeit, die sich
schwierig gestalten kann und hiu-
fig in Streit- und Trotzverhalten
miindet. Wir haben einige Tipps fiir
Eltern, die in der oft schweren Zeit
helfen kénnen:

Geben Sie Threm Kind Stabilitét,
indem Sie klare Grenzen setzen
und fortwéhrende Regeln aufstel-
len. Teenager sollen einen festen
Rahmen als Vorgabe haben, in wel-
chem sie sich frei bewegen kén-
nen. Schenken Sie Threm Kind das
notige Vertrauen, dass es sich an die
Regeln halt. Zu viel Kontrolle engt
ein und verletzt die Privatsphéire
der Jugendlichen.

Fur Teenager ist die soziale Bezugs-
gruppe mitunter das wichtigste
Thema. Zum einen hilft diese
Gruppe bei der Ablésung vom
Elternhaus, zum anderen gibt sie
die Moglichkeit, Halt bei der Iden-
titdtsfindung zu erleben. Besonders
im Teenageralter identifiziert und
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definiert sich der/die Jugendliche
Uber die Peer-Group. Oftmals wird
eine soziale Gruppe ausgewdhlt,
die mit den Werten der Eltern nicht
Ubereinstimmt. Ein Heranwachsen-
der aus einem eher konservativen
Elternhaus schlieft sich vielleicht
einer sehr alternativen Gruppierung
an. Wichtig ist, dass Eltern akzeptie-
ren kénnen, dass unter den Jugend-
lichen andere Regeln herrschen als
in der Familie. Ehrliches Interesse
an der Gruppe, chne sich zu sehr
aufzudréingen, zeigt dem jungen
Menschen dass er/sie ernst genom-
men wird und die Wahl seiner sozi-
alen Gruppe nicht als Jugendlicher
Leichtsinn“ abgetan wird.

Was méglicherweise banal wirkt,
hat einen groRen Effekt. Authen-
tisches Lob und ernst gemeinte
Anerkennung in der richtigen
Dosis, stirken Ihren Teenager und
geben wieder Selbstvertrauen.
Im Alltag wird oft vergessen, dass
aufbauende Worte als Motor in
schwierigen Zeiten manchmal
Wunder wirken. Vor allem in einer
Zeit in der Selbstbehauptung und
Losldsung von den Eltern im Vor-
dergrund stehen, ist es fiir Jugendli-
che wichtig zu spiiren, doch gut bei
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ihren Eltern aufgehoben zu sein.

Nicht nur die kérperlichen und see-
lischen Veréinderungen in der Zeit
der Pubertit sind enorm. Neben die-
sem Wandel erlebt auch das Gehirn
eine komplette Umbauphase. Die
Phase der Pubertdt ist auReror-
dentlich wichtig fiir die Weiterent-
wicklung des Gehirns. Vor allem
die graue Gehirnsubstanz in den
vorderen Gehirnlappen ist betrof-
fen. Diese ist zusténdig fiir die Steu-
erung von Gefiihlen und das Planen
von Verhaltensweisen. Das Wissen
um diesen Umstand diirfte man-
che pubertire Auseinandersetzung
erleichtern. Mehr dazu finden Sie
In unserem Schwerpunktartikel auf
Seite 52.

Psychotherapeutin in Aus-
bildung unter Supervision
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