GEMEINDE

Jugendanimation

Stress im Jugendalter — praventive Strategien

In ihrer Bachelorarbeit im Rahmen der Ausbildung an der
Hochschule Luzern — Soziale Arbeit befasste sich die Ju-
gendanimatorin von Stansstad, Daisy Kuliszkiewicz, ver-
tieft mit dem Thema Stress im Jugendalter und den pra-
ventiven Strategien. Hier ein Einblick in das Thema und
mogliche Handlungsansatze.

Eine Situation wird von einer Person dann als psychologi-
scher Stress wahrgenommen, wenn die Bewaltigungs-
moglichkeiten zur Erledigung einer Anforderung wenig
oder nicht vorhanden sind. Bei Jugendlichen zeigen sich
die physischen Auswirkungen von psychischem Stress vor
allem in Form von Mudigkeit, Einschlafschwierigkeiten,
Kopf-, Riicken- oder Bauchschmerzen. Psychische Auswir-
kungen konnen belastende Gedanken oder eine Verande-
rung des Sozialverhaltens sein. Madchen weisen haufiger
nach innen gerichtete Symptome, wie Angst und Depres-
sion auf und Jungen eher nach aussen gerichtete Symp-
tome, wie Aggression oder Wutausbriiche. Das heisst
nicht, dass jede Belastung oder «stressige» Situation nega-
tive Auswirkungen auf das Individuum haben muss. So
kennt man neben dieser Form des Stress” auch den soge-
nannten Eu-Stress, der motivierend wirkt und eine Person
mit Energie versorgt.

Wie steht es um die Schweizer Jugendlichen?

In der Juvenir Studie der Jacobs Foundation «Zu viel Stress
—Zu viel Druck» von 2015 wird festgehalten, dass Stress,
Leistungsdruck und Uberforderung fur rund die Halfte der

Stress ist nicht nur lahmend. Er macht auch krank. Doch man kann etwas
dagegen tun. Bild Pixabay.com
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Schweizer Jugendlichen Teil des Alltags ist. Die Studie
zeigt somit auf, dass ausgepragte Leistungs- und Erfolgso-
rientierung (vor allem im Bereich von Schule, Ausbildung
und Beruf) oft die Ursachen von Stress und Uberforde-
rungserfahrungen der Jugendlichen sind.

Wie konnen Jugendliche unterstiitzt werden?

Die unterschiedlichen Ursachen von Stress fordern auch

verschiedene Losungsansatze im Bereich der Pravention.

Folgende Handlungsansatze konnen dabei eine Orientie-

rung geben:

« Dariiber sprechen: Jugendliche auf das Thema anspre-
chen und fragen, wann sie sich gestresst flihlen, was
Stress bei ihnen auslost und wie sie damit umgehen.
Das fordert ihre Selbstreflexion, starkt den Umgang mit
stressigen Situationen und das gegenseitige Vertrauen.

+ Wert auf soziale Kompetenzen legen: Jugendliche ge-
zielt ermutigen ausserschulische Aktivitaten in einer
Gruppe zu unternehmen und sich sozial zu engagieren.
Dadurch lernen Jugendliche, sich mit anderen Utber ei-
gene Erfahrungen auszutauschen, sich gegenseitig zu
vertrauen und eigenes Stresserleben allenfalls neu zu
beurteilen.

+ Sport férdern: Bewegung wirkt praventiv und als Bewal-
tigungsstrategie gegen Stress. Dieser soll jedoch von
den Jugendlichen im Breitensport als Ausgleich erfahren
werden. Der Leistungsanspruch soll immer auch wieder
hinterfragt werden.

+ Nichtstun fordern: Jugendliche sollen neben dem
manchmal dichten Freizeitprogramm auch Langweile
erfahren, lernen damit umzugehen und sich selber zu
organisieren. Dadurch kdnnen sie lernen, sich bewusst
zu entspannen und auch wieder mit stressigen Situatio-
nen umzugehen.

- Stressige Situationen nachbereiten: Stressige Situatio-
nen sollen nach Maoglichkeit nachbearbeitet und Opti-
mierungsmoglichkeiten abgeleitet werden. Durch die
bewusste Reflexion wird auch eine schwierige Situation
eine wertvolle Erfahrung fiir die Zukunft. B red

Weiterfiihrende Informationen im Umgang mit Stress sind
im Rahmen der Kampagne «Weniger Druck. Mehr Kind.» auf
der Homepage wwwi.stress.projuventute.ch zu finden.

Bei Fragen und Anliegen kénnen auf Stufe Gemeinde und
Kanton folgende Stellen kontaktiert werden:
Jugendanimation Stansstad: 041 535 76 88
Schulsozialarbeit Stansstad: 079 963 02 63

Kirchliche Jugendarbeit Stansstad: 041 610 32 84
Jugend, Familie, Sucht Nidwalden: 041 618 75 50



