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Alles stresst!

Wie Eltern ihre Kinder im Umgang

mit Stress begleiten konnen

Schule Root, 03. Marz 2026

Bild: pixabay, Graffiti, Frank Marckardt
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Akzent Pravention und Suchttherapie

Therapie




Ablauf

— Begrussung und Vorstellung
— Umfrage unter den Lernenden
— Input Stress

— Austausch

— Vorstellung SSA

— Abschluss
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 Dorfstrasse 13, 6030 Ebikon

* Kinder-, Jugend- und Familienberatung Rontal
041 440 62 88
jfb@ebikon.ch

e jufa.ebikon.ch

Bellaggio Anja
Bereichsleitung Kinder-, Ju-
gend- und
Familienberaterin

Flury Barbara

Kinder-, Jugend- und
Familienberaterin

Haas Sandra
Kinder-, Jugend- und
Familienberaterin



mailto:jfb@ebikon.ch
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Freiwilliges und kostenloses Angebot fur im Rontal
lebende Personen

Vertrauliche, individuelle und wertschatzende Beratung
Jugendberatung (bis 25 Jahre)

Familienberatung, Beratung mit Kindern
Elterncoaching

Elternberatung bei Trennung und Scheidung
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Bild: Der Lowenzahn kann Fallschirmspringen | Duda.news



https://www.duda.news/serie/unter-der-lupe-vom-loewenzahn-zur-pusteblume/
https://www.duda.news/serie/unter-der-lupe-vom-loewenzahn-zur-pusteblume/
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Pro Juventute Jugend-Studie 2024

— Prufungen, Leistungen,
berufliche Zukunft

— Vergleich mit Anderen

— Globale / Gesellschaftliche

Themen

Haufigste Stressoren (% Antworten sehr haufig/haufig)

S e e, (1
allgemein: Leistungsdruck tr - - weiblich
allgemein: zu wenig Geld mn. . mannlich
*

Schule: hohe Anforderungen
Schule: berufliche Zukunft m;‘.
allgemein: Vergleich mit Gleichaltrigen

Schule: Hausaufgaben/Lernen

allgemein: Streit in der Familie
Schule: sozialer Druck

Ay —L 1
aligemein: Terminstress —F—“’ ]
4
y
Y T —

Schule: Schul und Arbeitsklima, unfaire

Behandiung [T

aligemein: Streit mit Freund:innen

Schule: anderes
allgemein: Soziale Medien
allgemein: beunruhigende Nachrichten

allgemein: Mobbing
30 40

i= angekreuzt haben.

Pro Juventute Jugendstudie: Umgang mit Stress, Krisen, Mediennutzung und Resilienz bei Jugendlichen und jungen Erwachsenenin der Schweiz»

30.10.2024



akzent s

weibliche TN fuhlen sich Stress durch
gestresster als mannliche soziale Medien

Bilder generiert durch copilot und chatgpt 22.02.2026
https://www.projuventute.ch/de/eltern/entwicklung-gesundheit/erste-pro-juventute-jugendstudie-so-geht-es-der-schweizer-jugend aufgerufen am 30.12.2025
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Digitale Medien als
Stressbewaltigung

Mediennutzung

Tage pro Woche

.1 Tag . 2 Tage . 3 Tage . 4 Tage

5 Tage . 6 Tage

ke

7 Tage

© Pro Juventute Jugendstudie 2024

Werktags
(Montag bis Freitag)

Weniger als
1 Stunde

Zwischen 1 und
2 Stunden

Zwischen 2 und
4 Stunden

Zwischen 4 und
6 Stunden

Zwischen 6 und
8 Stunden

Zwischen 8 und
10 Stunden

Zwischen 10 und
12 Stunden

Mehr als
12 Stunden

akzent

prdvention und
suchttherapie

Wochenende (Samstag,
Sonntag) oder Ferien

Weniger als 1

1 Stunde

Zwischen 1 und
2 Stunden

Zwischen 2 und
4 Stunden

Zwischen 4 und
6 Stunden

Zwischen 6 und
8 Stunden

Zwischen 8 und
10 Stunden

Zwischen 10 und
12 Stunden

5

Mehrals 12 g

Stunden

Pro Juventute Jugendstudie: Umgang mit Stress, Krisen, Mediennutzung und Resilienz bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen in der Schweiz»

30.10.2024
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Gefiihl: Auf Eltern ist Verlass

Sehr haufig (55 %)

Beziehung als N
. Haufig (32 %)

Resilienzfaktor g Va0
. Selten (3 %)

. Gar nicht (1 %)

© Pro Juventute Jugendstudie 2024
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STRESS

«Die unspezifische Reaktion des Korpers
auf jede Anforderung.»

Hans Selye

Quelle: Die Definition von Stress nach Hans Selye: Bedeutung und Auswirkungen



https://stress-wise.de/blog/die-definition-von-stress-nach-hans-selye/
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Stress - was ist das?

Ursprungsvideo: Was beim Stress im Korper passiert - Puls - Play SRF aufgerufen am 15.01.2026
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Leistungskurve
A

Unterforderung | Eustress Disstress
. Langeweile Uberanstrengung
k0 Apathie Erschopfung
2 Mudigkeit Nervositét
5‘3 Frustration Energie Burnout
?::f Konzentration
a Rationales Denken
9 Motivation

&

Stress-Level

https://anti-stress-team.de/blog/stress/stress-und-erholung/ Aufgerufen am 15.02.2026
Vertiefung: https://www.arte.tv/de/videos/109818-013-A/brauchen-wir-mehr-stress/
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Stress —was ist das?

Stress stellt «ein kurzfristiges
Ungleichgewicht zwischen
wahrgenommenen belastenden
Anforderungen und verfugbaren

Regulationsressourcen dar.»
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Dauerhafte Uberlastung:

4 Pause Pause Pause Kérper zwingt sich zum Erholen (z.B.
Burnout, Depressionen,
Magenbeschwerden)
Belastungsgrenze
Qo
=
S
o
=)
=
| .
|

Stresskurve mit zu kurzen
Pausen

\ 4

Zeit

https://anti-stress-team.de/blog/stress/stress-und-erholung/
Aufgerufen am 15.02.2026
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Was stresst?

Individuum
Entwicklungsaufgaben,
korperliche Veranderungen,
Vergleiche, eigene
Erwartungen, mangelndes
Selbstbewusstsein

Familie und soziales Umfeld

Schule, Ausbildung, Beruf Freizeit, Veranderungen oder

Hausaufgaben, Prufungen, Probleme im familiaren,
Zeugnisse, Vergleiche, gesundheitlichen oder
Uberginge, Konflikte, finanziellen Bereich,

Aufbau/Beenden von

Ausgrenzung
Freundschaften, Integration

Quelle: MindMatters «Mit Stress umgehen, 2021
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Was passiert DIE «GEHIRNAMPEL»
im Gehirn?

LIMBISCHES SYSTEM
Emotions-Modus: «Gelber Modus»

Verhalten:
norgeln, (be-)schimpfen, fluchen,
unzufrieden, weinerlich, wehleidig etc.

+ Was hilft: Verbindung

Resilisnisch

vy bt
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Handmodell nach Daniel Siegel

https://greatheightscalmminds.com/blog/f/flipping-your-lid
Aufgerufenam 05.01.2026
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Gehirn im Jugendalter

Disz
Aufmetrksamkeit
Impulskantrolle

Vernunft

afrontaler Kortex / ,
lin K?

Limbisches System

Wille Entstehung von Emotionen,
Planung Steuerung fur Affekte und
Konsequenzen einer Triebe, Empfanglich fur Reize
Handlung erahne

Quelle: Pubertat - Was passiertin der Entwicklungsphase? Wie verandern sich Kérper und Gehirn? PsyCuriosity 5:24

Bild: https://www.scinexx.de/dossierartikel/fehlende-verknuepfung/
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https://www.scinexx.de/dossierartikel/fehlende-verknuepfung/

akzent eepionins

Spannungsfeld Teenie - Eltern

— Emotionale Diskussionen

— Gegenseitiges Unverstandnis

— Rahmen zu Hause setzen
— Unterstutzung anbieten
— Erfahrungen sammeln lassen

— Im Austausch mit der Schule sein




akzent s

\9

o)

Bild: «goodplan» | Berner Gesundheit

Vier-Felder-Modell '

&



https://www.bernergesundheit.ch/goodplan/
https://www.bernergesundheit.ch/goodplan/
https://www.bernergesundheit.ch/goodplan/

akzent eeeionuns

Welche konkreten Situationen erlebe ich als besonders
herausfordernd oder stressig?

Was nehme ich wahr.

- Welche Korpersignale erkenne ich?

- Welche Gefiuhle tauchen bei mir auf?

- Welche Gedanken gehen mir durch den Kopf?
Wie verhalte ich mich?




akzent s

Auf die Bewertung kommt es an

Kinder im Stress. Wie Eltern Kinder starken. S. 7-9. H.Domsch, A. Lohaus, M. Fridrici. Springer
Bilder: Frau Streichelkatze im Wohnzimmer zu Hause.: Stockvideos & Filmmaterial (100 % lizenzfrei) 3899213335 | Shutterstock
3,1 Tausend Sabelzahntiger lizenzfreie Bilder, Stockfotos und Aufnahmen | Shutterstock



https://www.shutterstock.com/de/video/clip-3899213335-woman-petting-cat-living-room-home-female?dd_referrer=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
https://www.shutterstock.com/de/video/clip-3899213335-woman-petting-cat-living-room-home-female?dd_referrer=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
https://www.shutterstock.com/de/search/s%C3%A4belzahntiger

akzent s

Bewaltigungsmoglichkeiten

Stressmodell Lazarus

gunstig - ungunstig

Neubewertung

Stressor
Situation

Bewertung

bedeutungslos — erfreulich -
bedrohlich

Vereinfachte eigene Darstellung. Nach Lazarus



akzent s

Strategien im Akutfall

— Stopp, Mantra

— Atmen

— Korperwahrnehmung
— «name it to tame it»

— Schutteln

https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/ Aufgerufen am 05.01.2026
MKW 2025 Anne Hackenberger

Bild: Roter Rettungsschwimmer der Kistenwache


https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.nauticadecor.com/de/dekorativer-rettungsring/646-dekorativer-rettungsring-coast-guard.html?srsltid=AfmBOoqGSOoewFvhyIagINCxriP6STDqPNuWHMYKMzPYCrklK0ZnPzsv

akzent s

Langfristige Strategien
— Dankbarkeit

— Atmen
— regelmassige Pausen
— In Beziehung bleiben

— Lebenskompetenzen starken

https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/ Aufgerufen am 05.01.2026
MKW 2025 Anne Hackenberger

Bild: BlenderTime auf Matze Puzzle Labyrinth - Kostenloses Bild auf Pixabay


https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://www.resilienz-akademie.com/hilft-bei-stress/
https://pixabay.com/de/illustrations/matze-puzzle-labyrinth-5768511/
https://pixabay.com/de/illustrations/matze-puzzle-labyrinth-5768511/
https://pixabay.com/de/illustrations/matze-puzzle-labyrinth-5768511/
https://pixabay.com/de/illustrations/matze-puzzle-labyrinth-5768511/

akzent oo

Lebenskompetenzen

— Selbstwahrnehmung

— Stressbewaltigung

— Problemlosungsfahigkeit
— Kommunikationsfahigkeit

— Entscheidungen treffen

Vertiefung: https://www.youtube.com/watch?v=EWimygWUsh0 Magrit Stamm: Lebenskompetenz schlagt Intelligenz
Bild: geralt auf Sdmling SprieBen Wachstum - Kostenloses Foto auf Pixabay



https://www.youtube.com/watch?v=EWimyqWUsh0
https://pixabay.com/de/photos/s%c3%a4mling-sprie%c3%9fen-wachstum-natur-10143635/
https://pixabay.com/de/photos/s%c3%a4mling-sprie%c3%9fen-wachstum-natur-10143635/
https://pixabay.com/de/photos/s%c3%a4mling-sprie%c3%9fen-wachstum-natur-10143635/
https://pixabay.com/de/photos/s%c3%a4mling-sprie%c3%9fen-wachstum-natur-10143635/

Kinder und Jugendliche
wahrnehmen

Korperliche Anzeichen

Befinden

Verhalten

akzent s

nie | selten mamhma_! oft [immer M09ln<;we—A:)s]Oscr ‘

Kérperliche Anzeichen
mein Kind hat Bauchweh 0|0 O [0]O
mein Kind Ist tagsuber mide O (@) O O O
\m:;:fa:l(%mgHouklop(en O O O O O
et schaterr 7" 0| ©| © (@] 6
Befinden
mein Kind hat schlechte Laune O] O O ©| ©
mein Kind ist niedergeschlagen 0| O O O| O
mein Kind ist unkonzentriert O| O O ®| ®&
mein Kind hat ,die Nase voll” O| O O O| O
mein Kind ist nervos O| © O ©| ©
Verhalten
mein Kind kst wenigodergarnicht | O | O (@) O| O
mein Kind weint viel O| O (®) el 6
mein Kind zieht sich zuriek O| O O & O
mein Kind ist aggressiv O| O @) O| O
mein Kind unternimmt nichts O| O @) Ol O

Quelle: modifiziert nach Lohaus 2002, S.11




akzent oo

Ruhe und Entspannung Termine auBerhalb der Schule
MO DI Mi DO FR SA S0

Iieitmanagemgnt 00000 e

anen, terminieren o P O oeeoe

‘ Zeiten zur freien Verfugung 00000 e

= echte Freizeit & Lernen -0 000 0 e

‘ Zeiten fur Schule | @ ¢ O L L

= Arbeitszeit - 000 00O

Zeiten fur Termin, Aktivitaten w @ @ O " O

‘ (Training, Musikstunde, Arzttermine) oy . ' ‘ ' . ‘

= Halb-Freizeit 2021 ‘ ‘ " ' '

Quelle Raster: Dr. A. Lohaus



akzent oo

Unterstutzendes Umfeld

/Eltem
Lehrperson, SSA
Freunde
Partner

S
)

Jugendarbeitende

Bezugspersonen /

aus Vereinen Gotti, Gotti, Grosseltern,

Nﬂte Onkel




akzent s




akzent eeeionuns

Im Gesprach sein-im Gesprach bleiben

— Du bist mir wichtig

— Ich nehme deine Sorgen ernst

— lch bin Vorbild und gebe Einblick, wie

ich mit stressigen Situationen umgehe

Echtes Interesse starkt die Beziehung und bildet eine
tragfahige Basis
- auch bei Herausforderungen.




akzent s

Kinder und Jugendliche starken und befahigen heisst...

... Unterstutzen und begleiten,
statt Herausforderungen
abnehmen oder aus der Welt

schaffen

Bild: congerdesign auf Pflanze Pflanzchen Saen - Kostenloses Foto auf Pixabay



https://pixabay.com/de/photos/pflanze-pfl%c3%a4nzchen-s%c3%a4en-wachsen-4036130/
https://pixabay.com/de/photos/pflanze-pfl%c3%a4nzchen-s%c3%a4en-wachsen-4036130/
https://pixabay.com/de/photos/pflanze-pfl%c3%a4nzchen-s%c3%a4en-wachsen-4036130/
https://pixabay.com/de/photos/pflanze-pfl%c3%a4nzchen-s%c3%a4en-wachsen-4036130/

Situation analysieren

— Gesprach suchen: Beobachtung /

Sorge mitteilen

=

akzent eepionins

=

Arbeitsorganisation
Zeitmanagement
Soziale Themen ®
Fehlendes Grundwissen

Ablenkung durch digitale
Medien

Was belastet, stresst?

Soll sich etwas verandern?
Welche Ressourcen stehen zur O
Verfugung? O

Wer oder was kann unterstutzen?




akzent s

Situation analysieren

— Welche Erwartungen stelle ich an
mich / werden an mich gestellt?

— Vertraue ich meinen Fahigkeiten?

— Wie tanke ich auf?

— Was tut mir gut und macht mich

glucklich?

Bild: cocoparisienne auf Zapfsaule Tankstelle Tanken - Kostenloses Foto auf Pixabay



https://pixabay.com/de/photos/zapfs%c3%a4ule-tankstelle-tanken-3446786/
https://pixabay.com/de/photos/zapfs%c3%a4ule-tankstelle-tanken-3446786/
https://pixabay.com/de/photos/zapfs%c3%a4ule-tankstelle-tanken-3446786/
https://pixabay.com/de/photos/zapfs%c3%a4ule-tankstelle-tanken-3446786/

akzent s




Diskussionsfragen

Wann erlebe ich Stress als hilfreich und unterstutzend?
Was tut mir gut, wenn es mir zu viel wird?

Wann hat mein Kind Stress? Woran erkenne ich dies? Was
lost dies bei mir aus?

Welche Strategien nutzt mein Kind bereits, um mit Stress
umzugehen? Wie geht es mir damit?

Welchen Umgang mit Belastungen wunsche ich meinem
Kind?

suchttherapie




akzent s




akzent s

Was mochte ich bei
der nachsten
Gelegenheit

ausprobieren?

Was nhehme ich mit?

Bild: Tama66 Koffer Packen Reisen - Kostenloses Foto auf Pixabay



https://pixabay.com/de/users/tama66-1032521/
https://pixabay.com/de/photos/koffer-packen-reisen-urlaub-gep%c3%a4ck-3297015/
https://pixabay.com/de/photos/koffer-packen-reisen-urlaub-gep%c3%a4ck-3297015/
https://pixabay.com/de/photos/koffer-packen-reisen-urlaub-gep%c3%a4ck-3297015/
https://pixabay.com/de/photos/koffer-packen-reisen-urlaub-gep%c3%a4ck-3297015/

akzent eeeionuns

Wie 9. Klassler*innen in 30 Jahren mit ihren Kindern
bei Stress umgehen mochten ...

— Ruhig mit dem Kind reden und uns "zusammenschweissen".
— Erklaren, wieso mir Lernen und gute Noten wichtig sind.

— Fragen, wieso es schlecht gegangen ist.
— Sagen, dass dies nicht so schlimm ist und fur die nachste

Prufung motivieren.
— Am Abend allgemein fragen, ob das Kind Unterstutzung braucht

far die Schule — nicht nur fur Prafungen.
— Handy und Fernsehzeit reduzieren oder fur ein paar Tage

verbieten.

Quelle: Lehrperson einer 9. Sekundarklasse, Kanton Luzern, 2023



akzent oo

Mediothek in Luzern

— Bilder- und Sachbucher

— Filme und Spiele

— Werkstattordner

— Themenboxen

Kostenlose Ausleihe und Versand

Bild: Akzent


http://www.akzent-luzern.ch/mediothek
http://www.akzent-luzern.ch/mediothek

akzent eeeionuns

(=] zr[m]

[m] st

Elternbroschiure

Alles stresst!




lhnen wiunsche ich genug
Pausen und verbindende

Momente mit ihren Kindern

Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

Bild: NordWood Themes on Unsplash



https://unsplash.com/@nordwood?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@nordwood?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/thanks?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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