Achterbahn Pubertat — Jugendliche verstehen, Resilienz
fordern, psychische Gesundheit starken ‘

23 %

der Kinder und Jugendlichen
in Deutschland sind psychisch belastet.

Psychische Belastung
ist nicht immer sichtbar.

Fast jedes vierte Kind.

Quelle: COPSY-Studie, UKE - 8. Befragungsrunde, Herbst 2025



o
Achterbahn Pubertat

Jugendliche verstehen - Resilienz fordern - psychische Gesundheit stiarken

-~

Was passiert im jugendlichen
Gehirn —

und was bedeutet das fur
Denken,

Fihlen und Verhalten?

\_

VERSTEHEN

~

-~

Welche Ressourcen und
Schutzfaktoren

helfen Jugendlichen, mit
Belastungen
umzugehen?

STARKEN

~

/

Was kdonnen Erwachsene im
Alltag tun,

damit Jugendliche sich
gesehen,

sicher und handlungsfahig

BEGLEITEN

fuhlen?

N

~

/

Workshop - 10. Oktober



Die Baustelle im Kopf

Pubertdt: Umbau bei laufendem Betrieb

Nicht kaputt —im Umbau.

Verschiedene Bereiche reifen nicht gleichzeitig.

Gefiihle und Belohnung kdnnen besonders viel
Gewicht bekommen.

Planung, Impulskontrolle und Abwagen
entwickeln sich weiter.

Und trotzdem lauft das Leben weiter: Schule,
Freunde, Familie.



Amy, Tex & Hippo — wer macht was?

Eine Merkhilfe fiir das, was auf der Gehirnbaustelle gleichzeitig passiert.

AMY

aka Amygdala
The Jumpy Superhero

) TEX
L. aka Pre-Frontal Cortex
The Smart Sheriff o ==
HIPPO
aka Hippocampus
The Librarian

-

o

~N

AMY
Amygdala

,The Jumpy
Superhero”

Alarm &
Emotion

reagiert schnell
auf starke
Gefiihle und
Bedrohung

AMY: ,Jetzt!“ —
Alarm!!!!

J

-

TEX - Prafrontaler
Cortex

~

”

The Smart Sheriff”
Planen & Regulieren

Tex hilft beim Abwagen,
Impulse bremsen und
Entscheidungen treffen.

Aber: Wenn Amy sehr
laut Alarm schlagt,
kommt Tex schlechter
zum Zug.

TEX: ,Moment — erst
denken!“

\_ J

-

HIPPO
Hippocampus

JThe
Librarian“

Erinnern &
Lernen

speichert
Erfahrungen
und holt sie
wieder
hervor

HIPPO:
,Kennich

das?“

\_

J

Amy ist schnell. Tex braucht einen Moment. Und manchmal ist Amy so laut, dass Tex kaum zu Wort kommt.



Wenn Amy schneller ist als Tex

Vom Reiz zur Reaktion — was bei starker Erregung passiert

-~

-

1 REIZ

Etwas passiert:

Konflikt

~

Blick - Spruch - Schubs -

Die Situation wird
wahrgenommen.

_/

/

o

2 AMY

sehr schnell:

,Ist das emotional
bedeutsam oder
moglicherweise

gefahrlich?”

Alarm kann entstehen.

~

Die Amygdala bewertet

)

9

Das Stresssystem wird
aktiviert.

Herzschlag T
Atmung T
Muskelspannung T

Aufmerksamkeit wird
enger.

Erst fiihlen. Dann denken.
Und vieles lauft gleichzeitig.

4 )

4 HIPPO

Der Hippocampus bringt
Erfahrungen und Kontext
ein:

,Kenne ich das?
Wie ordne ich das ein?”

N\ J

4 )
5 TEX

Der prafrontale Cortex
versucht zu regulieren:

abwagen - Impulse
bremsen - Losungen
finden

Unter starkem Stress ist

das schwieriger.

Wichtig: Diese Prozesse laufen nicht sauber nacheinander — sie beeinflussen sich parallel und wechselseitig.

Korper fahrt hoch - Tex kommt schlechter zum Zug - der Impuls wird eher

Wenn Amy sehr laut wird ...

zur Handlung

Wenn Regulation gelingt ...

Korpersignale werden bemerkt - Kontext hilft - Tex kann eher bremsen -

eine andere Handlung wird moglich

Ausgerechnet dann, wenn Jugendliche Tex am dringendsten brauchen, kann Tex schlechter zum Zug kommen.



Die Annahme des guten Grundes

Eine Haltung, bevor wir Verhalten bewerten.

»Was konnte dieses Verhalten fiir diesen jungen Menschen
in diesem Moment verstandlich machen?“

Der gute Grund erklart Verhalten — er macht nicht automatisch jedes Verhalten in Ordnung.



Drei Dinge, die nicht dasselbe sind

ﬁERSTEHEN \

Ich versuche nachzuvollziehen,
was hinter deinem Verhalten
steht.

- Ursachen und Zusammenhange

erkennen.

ﬁERSTANDNIS HABEN

Ich kann deine Perspektive und
deine Geflihle nachempfinden.

- Empathisch bleiben.

\_

~

J

ANVERSTANDEN SEIN \

Ich halte dein Verhalten fir in
Ordnung.

- Das ist nicht notwendig.

\_ /

,Ich kann verstehen, warum du so handelst — und trotzdem eine Grenze setzen.”



Was brauchen Jugendliche dann von uns?

Manchmal sind Erwachsene ein ,, aulerer prafrontaler Cortex“.

ORIENTIERUNG

Was ist gerade
wichtig?

o

J

STRUKTUR

Was hilft beim
Sortieren?

-

~

J

o

GRENZEN

Was ist nicht in
Ordnung?

~

J

o

~

REFLEXION

Was konnen wir daraus
lernen?

J

Begleiten statt beschamen. Grenzen setzen, ohne die Beziehung aufzugeben.



Zwischen Reiz und Reaktion ...

Ein kleiner Raum kann einen groRen Unterschied machen.

»Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum.
In diesem Raum liegt die Macht zur Wahl unserer Reaktion.
In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit.”

REIZ



Was kdnnen wir in diesen Raum legen?

LIA — eine kleine Strategie zum Innehalten.

4 ) N

Lacheln Innehalten Atmen
Gesicht und Korper Nicht sofort reagieren. Langsam atmen und
bewusst lockern. Einen Moment dem Korper Zeit

gewinnen. geben.

o /

Wir kdnnen Amy nicht verbieten, Alarm zu schlagen.
Aber wir konnen lernen, Tex einen Moment Zeit zu verschaffen.




Was ist Resilienz?

Vom Verstehen zum Starken.

RESILIENZ

die Widerstandskraft
der Seele

Psychische Widerstandskraft beim
Auftreten von Krisen und Belastungen —
und bei der Bewaltigung von
Entwicklungsaufgaben.



Resilienz ist keine feste Eigenschaft

Sie entwickelt sich — und sie kann sich verandern.

/DYNAMISCH \

Resilienz verandert sich im
Laufe des Lebens.

. /

Quelle: Frohlich-Gildhoff im GEO-Interview ,,Resilienz ist lernbar®, 16.09.2026.

/BEREICHSBEZOGEN \

Menschen konnen in
einem Bereich
widerstandsfahig sein und
in einem anderen
verletzlich.

\_ /

/LERNBAR

Schutzfaktoren und
Regulationsfahigkeiten
kdnnen weiterentwickelt
werden.

\_

~

/




Der wichtigste Schutzfaktor: Beziehung

Resilienz wachst nicht im luftleeren Raum.

-

\_

Eine stabile, sichere und Halt gebende Beziehung

ist die wichtigste Grundlage dafiir, dass sich psychische Widerstandskraft
entwickeln kann.

Diese Person miissen nicht zwingend die Eltern sein.

~

/

Auch Verwandte, Nachbar:innen, Erzieher:innen oder Lehrkrafte konnen eine stabile
Beziehungserfahrung ermoglichen.

Quelle: Frohlich-Gildhoff im GEO-Interview; Bezug auf die Resilienzforschung von Emmy Werner und Ruth Smith.



,You need somebody who is crazy about you.”

Was eine tragende Beziehung ausmacht.

,You need somebody
who is crazy about you.”

Urheber nicht eindeutig belegt; bekannt geworden durch
Urie Bronfenbrenner.

-

\_

BEDINGUNGSLOSE ANNAHME

,, DU bist nicht erst dann fiir mich
wertvoll, wenn du etwas
leistest.”

Annahme bedeutet nicht Uberbehiitung.
Beziehung und klare, entwicklungsangemessene
Anforderungen gehdren zusammen.

~

/

Beziehung bleibt — auch wenn Verhalten begrenzt werden muss.

Quelle: Frohlich-Gildhoff im GEO-Interview ,,Resilienz ist lernbar®, 16.09.2026.



Friih gepragt — lebenslang entwickelbar

Die ersten Lebensjahre sind besonders bedeutsam.

0@ @6

-

DIE ERSTEN SECHS JAHRE

Beziehungserfahrungen und der Aufbau
grundlegender Fahigkeiten sind in dieser
Phase besonders pragend.

\_

~

/

@ spiter

-

\_

ABER: ES BLEIBT LERNBAR

Auch spater konnen Selbstregulation und
andere Schutzfaktoren durch Ubung und
verlassliche Begleitung weiterentwickelt

werden.

~

J

Friihe Erfahrungen pragen. Sie legen aber nicht unveranderlich fest.

Quelle: Frohlich-Gildhoff im GEO-Interview ,,Resilienz ist lernbar®, 16.09.2026.



Personale Schutzfaktoren

Sechs Fahigkeiten, die psychische Widerstandskraft unterstiitzen - 1-3

/1 SELBST- & \

FREMDWAHRNEHMUNG

Eigene Geflihle und
Zustinde wahrnehmen —
und andere realistisch
einschatzen.

\_ /

/2 SELBSTSTEUERUNG \

Geflihle und Erregung
regulieren: mit Wut,
Freude, Trauer oder
Verliebtheit angemessen
umgehen.

\_ /

/3 SELBSTWIRKSAMKEIT \

Erleben: ,Mein Handeln
bewirkt etwas. Ich kann
Einfluss nehmen.”

\_ /

Hier begegnen uns Amy, Tex und LIA wieder: Wahrnehmen - regulieren - handlungsfihig werden.

Quelle: Frohlich-Gildhoff im GEO-Interview ,,Resilienz ist lernbar®, 16.09.2026.



Personale Schutzfaktoren

Sechs Fahigkeiten, die psychische Widerstandskraft unterstiitzen - 4-6

/4 PROBLEML@SEKOMPETEI\N

Z

Probleme erfassen,
Moglichkeiten finden,
auswahlen und tberprifen —
statt im Alarmmodus
chaotisch zu reagieren.

\_

/5 SOZIALE KOMPETENZ \

Kontakt gestalten, andere
verstehen, Hilfe holen und
Konflikte angemessen
austragen.

/

\_

/

/6 STRESSBEWALTIGUNG \

Belastung erkennen und
passende Strategien nutzen,
um wieder in Balance zu
kommen.

\_

/

Die sechs Faktoren stehen nicht hierarchisch nebeneinander - sie greifen ineinander.

Quelle: Frohlich-Gildhoff im GEO-Interview ,,Resilienz ist lernbar®, 16.09.2026.



Wie konnen padagogische Fachkrafte Resilienz fordern?

Nicht als Zusatzprogramm — sondern im padagogischen Alltag.

4 )

BEZIEHUNG

verlasslich sein - zugewandt
bleiben

- J
4 )

STRATEGIEN

Selbstregulation und
Problemldsen lGben

-

- J

CO-REGULATION

Ruhe geben - Geflihle benennen
helfen

~

J

o

ZUGEHORIGKEIT

eine angstfreie, tragende
Gemeinschaft schaffen

~

J

SELBSTWIRKSAMKEIT
bewaltigbare
Herausforderungen ermoglichen
GRENZEN

klar begrenzen — ohne
Beziehung zu entziehen

Begleiten statt beschamen. Starken, ohne alles abzunehmen.

Quelle: Frohlich-Gildhoff im GEO-Interview ,,Resilienz ist lernbar®, 16.09.2026.



Was liegt in meinem Werkzeugkoffer?

Selbstregulation wird leichter, wenn Strategien vorher geiibt und verfiigbar sind.

REIZ - RAUM - REAKTION

Im ,,Raum® kann ein Jugendlicher
lernen, ein Werkzeug auszuwahlen
— statt nur dem ersten Impuls zu
folgen.

Werkzeuge konnen z. B. sein:

LIA - Atmung - Abstand - Gedanken
prufen - Worte wahlen - Hilfe holen

Nicht jedes Werkzeug passt zu
jedem Menschen.

Ich merke es friih

ich schaffe Raum

® Nicht soft

= MEIN Gl
\WERKZEUGKOFFEp

\WENN ICH WUTEND gy,

© LA

. lacheln @

. innehalten 0

Hilfe holen ist . atmen %’J
auch ein Werkzeug! REZ > REAKTION ® ch werde ruhiger.

i e @ ch verschaffe mir einen Mor

rschaffe
5
ein Raum. Dann kann ich entscheiden.

on
e,
Iches Werkzeug
% MEIN WERKZEUG o -7-8-
Das hilft MIR, wenn ich merke, 4 7 8 ,Atmu"g
dass ich hochfahre: £4) Sekunden
e ’9 P! " cinatmen
Sekunden
. halten

aaaaaaaa

o Ich wahle meine Worte
® Was wi jen?

. i tort,
. erade lieber
[, Hait's Mat ein
aber hil ir wirkli

£s 3 9\.\)“"
CEFUM, 157 ERLAVBT, ApeR WicHT JEDE MR



Selbstregulation UND Co-Regulation

Resilienz bedeutet nicht, alles allein schaffen zu miissen.

4 UNSERE WERKZEUGE 7 -2t

- Manchmal schaffe ich es allein.

mand
WENN ICH WTEND, GESTRESST ODER UBERFORDERT iy 4 \ Ma"‘“’“g‘eﬁli“fs'leéﬁzde v

Ich kann mich selbst requlieren Ich kann mir Unterstiitzung holen Das finde ich in unserem

Klassen-Werkzeugkoffer

Ich nutze meine eigenen Werkzeuge. Ein anderer Mensch hilft mir bei der Regulation. Diese Dinge stehen uns in der Klasse zur Verfiigung.
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Etwas mit den Aufschreiben Zeit gewinnen

Hilfe holen ‘
- ithnVersagen.
Handen tun , ist ke hl /B
Was st los? Ich muss jtzt Hilfe holen ‘
Kneten, Was brauche nicht reagieren. = ist ein Wefkleﬂg- / Hier finde ich Hilfe,
“ ¥  driicken, ) ich jetzt? . = Korperkontakt kann beruhigen 4 Ichkanmir  wenn ich nicht weif,
s Spielen. "hs';?{:rdas ":3"“,‘"}:‘ :“i!ztm?vd “m"“ﬂ dozg‘:gé‘ht:lf“’:‘d' ' 4 joderzeit Wasser  Wie ich etwas sagen  per Fnedmsstock hllft uns,
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Schritt zu ldren.

b\ V' JEDES GEFUHL IST ERLAUBT. ABER NICHT JEDE HANDLUNG. ¥ 47

Eigene Werkzeuge nutzen - Unterstiitzung annehmen - passende Ressourcen verfiigbar machen



Konflikte regulieren — bevor wir sie l6sen

Der Friedensstock als strukturierte Hilfe fiir Wahrnehmung, Gefiihle, Bediirfnisse und nachste Schritte.

FRIEDENSSTOCK

von Tassilo Peters

LANGSAM » ATMEN » VERSTANDNIS « VERBINDUNG WM,

1 Wahrnehmen

Was ist passiert — was habe ich
gesehen, gehort, gespuirt?

2 Gefiihle benennen

Was passiert gerade in mir?

3 Bediirfnisse erkennen

Was brauche ich — und was braucht
mein Gegenulber?

4 Nachsten Schritt finden

Was braucht es jetzt, damit es
wieder gut weitergehen kann?

Ihr habt es geschafftill
100 Konflikte geklart!
Auf zum Friedensfest!l!

Friedensstock.com ©

Praxisbeispiel: Friedensstock - Tassiilo Peters - Friedensstock.com



Vom Verstehen zum Starken

Was liegt gerade auf der Waagschale eines Jugendlichen?

/\NAS BELASTET? \ /WAS TRAGT / ENTLASTET? \

Leistungsdruck - Konflikte - Verlassliche Beziehungen -
Unsicherheit - Schlafmangel - soziale Zugehorigkeit -

Ablehnung - Selbstwirksamkeit - Erholung -
familiare Belastungen - ... Unterstlitzung - Perspektiven - ...

\_ J \_ /

M Hier beginnt die Erarbeitungsphase
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Friedensstock.com ©

Ihr habt es geschafft!!!

Auf zum Friedensfest!!!

} Sicherheit

3e 3E 3

¥ Ricksichtnahme x

Abgrenzung

4 alleine sein E :i g %xé ; §

reit das

nachste Mal ...? %

Konflikte geklart!




Ich kann mich selbst regulieren
Ich nutze meine eigenen Werkzeuge.
LIA 4-7-8-Atmung
@ Lacheln

Innehalten

Sekunden
4 einatmen

Sekunden
7 halten

Sekunden
ausatmen

topp - Abstand

Kérpersignale
schaffen wahrnehmen

Kurz nicht Was spire
reagieren. ich gerade?
Einen Schritt g

zuriick. | ¥
Vs 3\
Gedanken checken Bewegen =  Wasser trinken
pa
+ Stimmt das wirklich? y

Y« Gibt es noch eine S

| andere Erklérung? A
7+ Macht mein Gedanke v 4
die Wut grofer? & B Kurz gehen,
| Hiinde
: [/ ausschiitteln. @
Etwas mit den Aufschreiben Zeit gewinnen

Handen tun
Was ist los?

Kneten, ¥ Was brauche

Ich muss jetzt
nicht reagieren.

driicken, ich jetzt?
spielen. J Ich klare das
spater.
a \

N UNSERE WERKZEUGE

4 WENN ICH WOTEND, GESTRESST ODER UBERFORDERT gy

Ich kann mir Unterstiitzung holen
CO-REGULATION
Ein anderer Mensch hilft mir bei der Regulation.

Lehrkraft um

Unterstiitzung bitten
: I\

Ich kann ein Zeichen geben
oder sagen: lch brauche

Mit jemandem Gemeinsam atmen

reden

Vel
Ich kann sagen,
was gerade los ist.

Ein anderer Mensch
kann mit mir ruhig

gerade Hilfe." atmen.
Kurz aus der Gedanken gemeinsam  Unterstiitzung beim
Situation gehen sortieren Konfliktgesprach
" l ‘. .7 ) . ‘ @
\4‘)\‘ \‘_

‘ “ 48 |

Ich kann eine andere

i t‘ | “T‘ r

Ich kann jemandén. Ein Erwachsener kamn

bitten, mit mir kurz  Sjchtweise bekommen,  uns helfen, eine Losung
rauszugehen. zu finden.
Einfach jemanden ~ Umarmung oder Nahe
bei mir haben . i :
: \4 Hilfe holen
' ist kein Versagen.
X Hilfe holen
. rkzeug.
N Kérperkontakt kann beruhigen ist ein We g
Manchmal hilft es, und durch Oxytocin helfen - v
wenn einfach jemand wenn ich das machte und
da ist. die andere Person auch.

% JEDES GEFUHL IST ERLAUBT. ABER NICHT JEDE HANDLUNG. ¥

/ U Ich habe

verschiedene Maglichkeiten.
@  anchmal schaffe ich es allein.
\ Manchmal brauche ich jemanden.

Beides ist okay. W
Das finde ich in unserem
Klassen-Werkzeugkoffer

Diese Dinge stehen uns in der Klasse zur Verfiigung.

Stressball Akupressurring Diifte
“ :
- &
m Al !
AP [ ¢ @ i
‘ ; weww
/ Riechen.
; Wahrnehmen.
Driicken, kneten, Den Ring iber den Auf?n(;::san:l:‘eit
Spannung iiber die  Finger rollen und den umlenken:
Hande abbauen. Korperreiz bewusst Welcher Duft tut
wahrnehmen. mir qut?
Kopfharer / Ruheplatz . :
ruh?ge Musik p Papier und Stift

&

Wenn es in der Situation  Ich kann mich fiir kurze  Ich kann kritzeln oder
passt, kann ich ruhige  Zeit an einen ruhigen  aufschreiben, was gerade
Musik héren. Platz setzen. in mir los ist.
Trinkflasche Worter finden  Friedensstock (Poster
‘ Q N 1_;\ "
@@\9
Hier finde ich Hilfe, L)
lch kann mir ~ wenn ich nicht weif, .
(| jederzeit Wasser Wi ich etwas sagen  per Friedensstock hifft uns,
S nehmen. kann. einen Konflikt Schritt fur

Schritt zu klaren,

/o



O

Ich lasse los

Nicht immer wieder im

Kopf abspielen.

Meinen Anteil klaren.

Beim nachsten Mal probiere

ich ein anderes Werkzeug aus.

Dann darf die Sache auch
vorbei sein.

0 Ich (Gse das Problem

<

@ Was brauche ich jetzt?
~ ® Was soll aufhoren oder
sich verandern?
® Was kann ich selbst tun?
@ Wer kann mir helfen?

Hilfe holen ist
auch ein Werkzeug!

G Ich wahle meine Worte

® Was will ich eigentlich sagen?
® Kann ich sagen, was mich stort,

ohne zu verletzen?
® Brauche ich gerade lieber
eine Pause?

@ -

( ,,Hant s Maull” st ein W Werkzeug =)
aber hilft es mir wirklich?

Ich merke es friin

Mein Korper warnt mich.

(1

@ Mein Herz schlagt schneller.
® |Ich werde heif.
® Meine Muskeln spannen
sich an.
® Meine Stimme wird lauter.

@ |ch fiihle mich angespannt
und unruhig.

Was spiire ich gerade?

MEIN
eRKZEUGKOFE

WWENN [CH WUTEND g

wt FER

REIZ

> RAUM - REAKTION
Zwischen dem, was passiert, und meiner Reaktion

liegt ein Raum. Ich kann entscheiden,
welches Werkzeug ich benutze.

77 MEIN WERKZEUG

Das hilft MIR, wenn ich merke,
dass ich hochfahre:

e Ich checke meine Gedanken

Was denke ich gerade?
Weil} ich, dass das stimmt?

Macht mein Gedanke meine Wut
gerade grofer?

Gibt es noch eine andere Erklérung?

ich schaffe Raum

@ Nicht sofort reagieren.
® Einen Moment innehalten. 1
© Einen Schritt zuriicktreten.
© Kurz nichts sagen.
@ Ich muss nicht auf jeden

Reiz sofort reagieren.

@ |Ich werde ruhiger.
@ Ich verschaffe mir einen Moment.
Dann kann ich entscheiden.

o 4-7-8-Atmung

Sekunden
einatmen

Sekunden
halten

Sekunden
ausatmen

@ Ruhig und langsam.
@ Es geht nicht um Perfektion.
@ Wenn es unangenehm wird,

einfach normal weiteratmel




