Gesundheit & Lebenshilfe

Zuhoren ohne Vorurteile

Globale Krisen, Pandemie, dazu der alltagliche Leistungsdruck
und das Erwachsenwerden: Kinder und Jugendliche stehen
immer mehr mentalen Herausforderungen gegenuiber. Dabei ist
es wichtig, sie zu unterstutzen.
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L~Junge Menschen, die jetzt aufwachsen,
tun das in einer ganz anderen Welt als die
Generationen davor*, erklart die Psycho-
login Mag. Dr. Caroline Culen. Themen
wie Globalisierung, weltweite Vernetzung
und das ,Internet in der Hosentasche"
habe es frither nicht gegeben. Pubertit
und Adoleszenz seien eine vulnerable
Phase, wo auf korperlicher, psychischer
und sozialer Ebene viele Anderungen
geschehen. Jugendliche seien heute

mit Informationen aus der ganzen Welt
konfrontiert und ,,mit Anforderungen, die
weit Uiber ihren Alltag hinausgehen. Das ist
ein Riesenstress. Oft haben Jugendliche
auch mit Leistungsdruck, zum Beispiel in
der Schule, zu kampfen. Bis sie sich Hilfe
suchen, dauere es mitunter sehr lange, ,,da
sie in vielen Dingen noch sehr unerfahren
sind, noch nicht wissen, was ihnen guttut
und den Anspruch an sich selbst haben, es
allein hinzukriegen“. Typische Signale, dass
etwas nicht stimme, seien Probleme beim
Schlafen oder Essen. Auch die Frage, wie
breit die Gefiithlspalette sei, sei wichtig:
»Sobald sich diese einengt auf ,nur traurig’
oder ,nur hoffnungslos’ wird es schwie-
rig!“ Der Journalist und Buchautor Golli
Marboe erganzt: ,Deshalb treten wir dafiir
ein, dass wir es im Hinblick auf psycho-
therapeutische oder psychologische Unter-
stiitzung so halten kdnnen wie mit dem
Zahnarztbesuch. Dort gehen wir auch hin,
um ein Loch im Zahn behandeln zu lassen,

Erwachsene sollten jungen Menschen
ermoglichen, ungestort und in Ruhe iiber

Gefiihle reden zu lernen.

damit wir spater keine Wurzelbehandlung
brauchen.” Culen und Marboe wollen mit
ihrem neuen Buch ,Jugend unter Druck*
Bewusstsein dafiir schaffen, dass man sich
Hilfe holen kann, schon bevor eine Katas-
trophe passiert ist.

Generell sind Pubertat und Adoleszenz
eine Zeit der Krisen und Veranderungen.
Dadurch ist es fiir Erwachsene manchmal
nicht leicht zu erkennen, was normales
pubertares Verhalten ist und wann ein-
gegriffen werden sollte. Eine Grenze sei
laut Caroline Culen dann erreicht, wenn
die Kinder und Jugendlichen anderen oder
sich selbst schaden, zum Beispiel durch
aggressives Verhalten oder Selbstverlet-
zung. Auch wenn Perspektivlosigkeit und
Zukunftsingste eintreten, sollte man mit
den Betroffenen sprechen. Viele konnten
ihre Situation sehr gut einschatzen, aber:
,Manche sind dann schon so weit drinnen,
dass sie sich selbst nicht mehr spiiren.
Dann muss man schnell handeln:*

UBER GEFUHLE REDEN Gerade Erzie-
hungsberechtigte, Lehrer:innen und an-
dere Erwachsene sollten jungen Menschen
ermoglichen, ungestort und in Ruhe tiber
Gefiihle reden zu lernen. Das miisse ge-
schehen, ohne dass diese glauben, sich vor
Freund:innen zu blamieren, oder denken,
dass es nur ihnen so gehe. Mag. Dr. Culen
betont, dass es die wichtigste Aufgabe von
Eltern sei, Kinder liebevoll und zuver-
sichtlich zu begleiten. ,Das heif$t sehr oft,
einfach zuzuhoren. Gerade bei Themen,
wo man sich nicht sicher ist und keine
Antwort weifs.“ Zu fragen, welche Themen
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