Stress lass’ nach! Jugend im Krisen-Modus

Kinder und Jugendliche im Dauerstress — was macht das mit ihnen? Eine Veranstaltung fir Eltern kldrt auf.

Von Katja Dartsch

Braunschweig. Corona, Klimawan-
del, Krieg in Europa: Sorglos kon-
nen Kindheit und Jugend kaum
sein, wenn man in einer solchen Kri-
sen-Gemengelage aufwachst. In der
Tat zeigen Studien, dass viele Mad-
chen und Jungen unter groRem
Stress stehen: Angste plagen sie,
manche haben mit Depressionen
oder Essstorungen zu kimpfen. Ex-
perten warnen vor psychischen Auf-
falligkeiten.

Der Stadtelternrat und der
Braunschweiger Praventionsrat ha-
ben vor diesem Hintergrund die
Veranstaltung ,,Stress: Erklarun-
gen, Auswirkungen und Losungen®
fiir den morgigen Dienstag mit
Hirnforscher Martin Korte organi-
siert. Die Veranstaltung (siehe
unten) ist der Auftakt der Kampag-
ne ,Just go!“ des Préaventionsrats.
»Just go!“ hat das Ziel, Kinder und
Jugendliche dabei zu unterstiitzen,
sich gesund zu erndhren, sich zu be-
wegen und psychisch wie seelisch
die Balance zu bewahren.

Im Vorfeld der Veranstaltung
fithrte unsere Redaktion ein Dop-
pelinterview mit Neurologe Martin
Korte und dem Vorsitzenden des
Stadtelternrats, Gerald Kiihn.

Erwachsene tun gerne so, als wa-
ren Kindheit und Jugend unbe-
schwert und sorgenfrei. Kennen
Kinder und Jugendliche Stress
Uberhaupt?

Kiihn: Stress mit Klausuren, Stress
mit den Eltern, Stress mit Mitschii-
lern - das Thema ist allgegenwirtig,
auchin Verbindung mit Corona und
dem weltpolitischen Geschehen.
Das hiren wir immer wieder in El-
terngesprachen.

Korte: Natiirlich haben Kinder und
Jugendliche Stress —so wie jedes an-
dere Sidugetier auch in jeder Le-
bensphase. Stress ist erstmal auch
nichts Schlechtes: Das Hirn stellt
fest, dass wir in einer bestimmten Si-
tuation mehr Energie brauchen. Ob
nun ein Lowe uns fressen will, oder
ob wir eine Antilope sehen und ja-
gen wollen - wir brauchen diese
Energie. Bei sozialem Stress oder
bei Priifungsstress werden die glei-
chen Stress-Achsen im Gehirn akti-
viert. Wenn die Stressbelastung
aber zu lange andauert, wenn der
Stress chronisch wird, dann kann er
negative Auswirkungen auf das Ge-
hirn und auf den Kérper haben so-
wie auf unser Wohlbefinden.
Negativer Stress, der zu Angstsymp-
tomen bis hin zu Depressionen fiih-
ren kann, ist bei Kindern viel weiter
verbreitet, als man angenommen
hat und wird héufig von Eltern iiber-
sehen. Es gibt eine DRK-Studie aus
dem Jahr 2017, also aus der Zeit vor
Corona, in der 43 Prozent der Schii-
ler und Schiilerinnen iiber Stress-
Symptome klagen: Kopfschmer-
zen, Magenschmerzen, Schlafsto-
rungen, Angststorungen. Die
Schwierigkeit: Je jlinger Kinder
sind, desto schlechter konnen sie
formulieren, wo der Schuh driickt.

Was waren denn die Ursachen fir
den Stress — vor Corona?

Korte: Das hat viele Komponenten:
zum einen die Leistungsanforde-
rungen in der Schule, die Leistungs-
anforderungen zu Hause und auch
die Tatsache, dass viele Kinder ihre
Tage komplett fremdverplant ver-
bringen. Hinzu kommt mangelnde
Bewegung.

Bewegung sorgtim doppelten Sinne
fiir Stressabbau. Zum einen werden
durch Bewegung Stresshormone
abgebaut, das Gehirn wird also ent-
lastet. Zum anderen bewegen sich
Kinder in der Regel zusammen mit
anderen Kindern - die wenigsten

viele Bewegungsangebote aus.
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»Stress mit Klausu-
ren, mit den Eltern,
mit Mitschilern -
das Thema ist all-
gegenwartig.”

Gerald Kiihn (54), Vorsitzender des
Stadtelternrats Braunschweig

Kinder gehen ja allein joggen oder
walken. Und es gibt nichts, was uns
mehr Sicherheit gibt, als mit Gleich-
altrigen etwas zu unternehmen.

Nun hat die Pandemie aber Uber
lange Zeit den Kontakt von Kin-
dern und Jugendlichen mit Gleich-
altrigen verhindert...

Korte: Genau. Die Stresskompo-
nente hat mit Corona auch deutlich
zugenommen. Erstens: die Angst
vor dem Virus und die Angst, Fami-
lienangehorige anzustecken. Kin-
der spiiren auch die Verunsiche-
rung der Eltern, das macht ihnen
ebenfalls Angst. Zweitens: der per-
manente Bewegungsmangel im
Lockdown. Kein Schulsport, kein
Vereinssport, kein Spielen mit
Freunden.

All’ das hat die Stressbelastung der
Schiiler und Schiilerinnen stark er-
hoht und zu einer Zunahme von
massiven psychosomatischen Be-
schwerden, zu depressiven Sympto-
men und Angsterkrankungen ge-
fiihrt. Der COPSY-Studie zufolge
hat fast jedes dritte Kind zumindest
zeitweise unter psychischen Auffal-
ligkeiten gelitten. Ich méchte keine
Panik schiiren, deshalb sei gesagt:
Kinder sind extrem widerstandsfa-
hig. Sie konnen sich auch erholen -
aber das tun sie nicht von selber.

Muss man nicht unterscheiden
zwischen der Situation von Kin-
dern und von Jugendlichen in der

Bewegung ist wichtig, auch um Stress abzubauen — am besten in Gesellschaft. Doch in der Corona-Pandemie fielen

»Kinder und Jugend-
liche gehdrten in der
Pandemie zu den
,eingesperrtesten’
Gruppen von allen.”

Professor Martin Korte (57), Neurolo-
ge an der TU Braunschweig

Pandemie?

Korte: Auf jeden Fall. Tatsachlich
haben die Jugendlichen insgesamt
starker gelitten als die jiingeren Kin-
der. Ein Teil der Pubertét besteht da-
rin, mit Gleichaltrigen auBerhalb
des familidren Kontextes etwas zu
unternehmen - das ist ein ganz ent-
scheidender Entwicklungsschritt in
einer Phase, in der der Stirnlappen
im Gehirn komplett neu zusam-
mengesetzt wird. Die riesige Bau-
stelle dort entwickelt sich in der
Interaktion mit anderen Jugendli-
chen, auch in Losldsung von der Fa-
milie. Das war in der Pandemie lan-
ge nicht moglich.

Kleinere Kinder im Kita- und
Grundschulalter sind noch viel stér-
ker familienorientiert. Sie haben
einen Grofteil dessen, was sie fiir
ihre Entwicklung brauchen, auchin
der Pandemie bekommen. Da wa-
ren eher die Eltern die Leidtragen-
den aufgrund der Doppelbelastung
mit Betreuung und Beruf.

Kiihn: Man muss beriicksichtigen,
dass zwei Jahre ein extrem langer
Zeitraum fiir Kinder und Jugendli-
cheist. Wenn Jugendliche in der Pu-
bertdt diese Zeit komplett anders
verbringen miissen als es eigentlich
der Fall sein wiirde, ist das ein Dra-
ma. Man nimmt ihnen einen Teil
ihrer Jugend.

Wie wirkt sich das aus?
Korte: Eine Konsequenz ist, dass
die heutigen Jugendlichen grifte
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Schwierigkeit haben, sich ins Ge-
sicht zu schauen. Begegnungen in
der digitalen Welt - iiber Videokon-
ferenzen, Chats oder Social Media
- sind kein Ersatz fiir Begegnungen
mit realen Menschen in einem
Raum. Man weil aus Studienin den
USA: Die einsamsten Kinder dieser
Welt sind nach eigenen Angaben
die Kinder, die die meisten Face-
book-Freunde haben. Auch wenn es
toll ist, dass die Jugendlichen die di-
gitalen Moglichkeiten hatten, um
zumindest rudimentédr in Kontakt
zu bleiben - sie ersetzen nicht den
direkten Austausch.

Wie kénnen Eltern erkennen, ob
das Verhalten ihres jugendlichen
Kindes ,,normal* ist oder ob es sich
um eine psychische Auffalligkeit
handelt?

Kiihn: Esist gar nicht so leicht zu er-
kennen, welche Verdnderung der
Pubertit geschuldet ist - wenn sich
ein Kind zum Beispiel distanziert -
und was nicht mehr ,normal“ und
durch die Pandemie verursacht ist.
Korte: Man kann sagen: In der Pu-
bertét ist nichts normal. Die emotio-
nale Kontrolle fillt den Jugendli-
chen schwer, langfristige Planungen
fallen ihnen schwer, ihr Schlaf-
rhythmus ist gestort. Es ist schwie-
rig, da zu differenzieren.

Wichtig ist, dass man depressive
Symptome und Angststrungen
entdeckt. Dann muss man profes-
sionelle Hilfe suchen, etwa bei einer
Beratungsstelle. Man sollte sich zii-

gig kiimmern, denn die Wartezeiten
sind oft lang.

Ein Warnzeichen ist beispielsweise,
wenn die Kinder nicht raus wollen,
wenn sie zu Hause bleiben wollen.
Sie miissen raus, zuriick in die
Sportvereine, sich mit Freunden
treffen. Sich wieder in die Augen
schauen - das gehtja auch vielen Er-
wachsenen so. Lange haben wir
Kontakte zu anderen Menschen
vermieden, sind auf Abstand geblie-
ben und dadurch zu kleinen Sozio-
pathen geworden. Das miissen wir
uns alle wieder abgewthnen.
Kiihn: Fiir Kinder und Jugendliche
muss es entsprechende Angebote
und Anreize geben. Deshalb begrii-
Ben wir die Kampagne ,Just go!“
vom Préventionsrat sehr, weil sie ge-
sunde Erndhrung, Bewegung und
psychische Gesundheit fordert.

Kann es denn auch sein, dass He-
ranwachsende gestdrkt aus dieser
Vielzahl an Krisen — Krieg, Klima-
wandel, Corona — hervorgehen,
dass sie am Ende flexibler oder be-
lastbarer sind? Gibt es also auch
positive Effekte?

Korte: Ich sehe die nicht.

Welche Maglichkeiten haben El-
tern, ihre Kinder zu entlasten?
Korte: Wichtig ist, dass Kinder mit
ihren Eltern lernen miissen, iiber-
haupt dariiber zu reden. Man muss
wissen, was Stress ist und wie man
den beschreibt. Selbst Jugendlichen
ist nicht immer klar, was mit ihnen
los ist. Sie miissen zudem Hand-
lungsmoglichkeiten haben, miissen
wissen: Was kann man gegen Angs-
te tun, gegen Probleme in der Schu-
le oder daheim. Wichtig ist auch,
dass sie mit Freunden, mit Onkel,
Groflmutter oder anderen Vertrau-
ten iiber ihre Sorgen reden kénnen
- manchmal werden ja auch Eltern
als Stressoren empfunden. Dann
miissen gerade Eltern es aushalten,
dass Dinge auch mal ohne sie be-
sprochen werden.

Kiihn: Vielen Eltern ist sehr wich-
tig, dass ihre Kinder einen mog-
lichst hohen Schulabschluss ma-
chen, am liebsten das Abitur. Es gibt
aber gute Alternativen — der Fach-
kriftemangel ist gro, und auch das
Handwerk braucht gute Leute.
Auch da kann man Druck rausneh-
men.

Corona ist noch nicht vorbei, auch
wenn es sich momentan so an-
fihlt. Was sollten wir mit Blick auf
die ndchste Welle tun?

Korte: Kinder, Jugendliche und Pfle-
gebediirftige waren die ,eingesperr-
testen® Gruppen von allen. Wah-
rend etwa in Irland und vielen ande-
ren Liandern die Arbeitnehmer zu
Hause bleiben mussten, waren es in
Deutschland die Kinder. Es muss
dafiir gesorgt werden, dass sie nicht
noch einmal die Hauptleidtragen-
den sind. Wir miissen das Impfen
voranbringen, und wir miissen lang-
fristig denken. Das wiirde den Schii-
lern und Schiilerinnen am meisten
helfen.

Beratungsangebote und ,,Just gol“

. M ,Stress: Erklarungen, Auswir-
kungen und Losungen®, Vortrag

i von Professor Martin Korte, einem
. der renommiertesten Hirforscher
¢ Deutschlands und Kolumnist

: unserer Zeitung: Dienstag, 17. Mai,
- 19 Uhr, im Saal des Deutschen

¢ Kinderschutzbundes, Hinter der

i Magnikirche BA. Veranstalter ist

: der Stadtelternrat in Kooperation
© mit dem Braunschweiger Praven-
: tionsrat im Rahmen der Kampag-
. ne ,Just go! gemeinsam gesund

erleben”. Mehr unter www.just-
go.info

B Beratungsangebote gibt es
mehrere in Braunschweig, da-
runter die Erziehungsberatung for
Eltern sowie die Jugendberatung
bib am Domplatz (www.b-e-j.de)
Ansprechpartner fur Jugendliche
ist auch mondoX (www.mondo-
x.de). Mehr dazu und zu weiteren
Angeboten unter www.braun-
schweig-hilft.de



