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Weinland

Stress ist subjektiv, betrifft aber viele
!

UHWIESEN Wie kann ich mein
Kind im Umgang mit Stress unter-
stiitzen? Psychotherapeutin Nusa
Sager-Sokolic gab am Elternanlass
der Sek hilfreiche Einblicke und
Tipps zum Thema.

JASMINE BEETSCHEN

Schule, Hausaufgaben, Amtli zu Hause,
Freundschaften, Hobbies: Wer den
heutigen Wochenplan eines Kindes
oder Jugendlichen anschaut, sieht
meist keine leeren Felder mehr. Immer
unterwegs und tiberall dabei, das kann
auf die Dauer anstrengend werden. «Je-
des 6. Kind und jeder 5. Jugendliche
fiihlt sich heute so gestresst, dass er
oder sie darunter leidet», sagte Nusa
Sager-Sokolic. Die gelernte Psychothe-
rapeutin informierte am Dienstag-
abend an der Sekundarschule Uhwie-
sen im Rahmen der Elternveranstal-
tung zu «Jugendliche im Stress». «Ein
Thema, das sehr viele betrifft, aber lei-
der noch immer zu oft und zu lange un-
erkannt bleibt», so die Referentin zu
den rund 20 Anwesenden.

Fast die Hilfte aller 15- bis 21-Jdhri-
genin der Schweiz fiihlen sich gestresst.
Stress ist eine evolutionsbedingte Uber-
lebensreaktion oder wird ausgelost
durch einen Bewertungsprozess. Nusa
Sager-Sokolic betonte, dass Letzterer
meist sehr subjektiv und individuell ist,
sei es als Reaktion auf die personliche
Einschitzung oder die von aussen, wie
zum Beispiel durch Noten oder Mit-
menschen. Wichtig findet sie, zu beto-
nen, dass Stress nicht per se schlecht ist.

Nusa Sager-Sokolic erklarte den Anwesenden, wie Stress entsteht, und welche Strategien bei der Bewaltigung helfen. Bild: jbe

«Eine entsprechende Aktivierung, die
immer wieder von Phasen der Erholung
abgelst wird, erleben wir oftmals sogar
als angenehm, leistungssteigernd und
motivierend. Nur durch Stress konnen
neue Bewiltigungsstrategien erarbeitet
und verbessert werden.» So konnen Be-
wiltigungsstrategien als Ressourcen
fiir das weitere Leben gesehen werden.

Doch wird der Stress chronisch,
muss gehandelt werden, denn Kinder

Was stresst Kinder und Jugendliche?

Das sogenannte Stressorenkonzept teilt
Stressoren in drei Kategorien auf. Die
kritischen Lebensereignisse sind sol-
che, die nicht jeder erlebt. Das sind zum
Beispiel die Scheidung der Eltern, die
Geburt eines Geschwisters, ein Umzug
oder Schulwechsel, der Tod naheste-
hender Personen oder Krieg. Diese fiih-
ren in der der Regel bei guter Bewalti-
gung zu einer positiven Entwicklung
wie Anstieg des Selbstwerts und neue
Problemldsestrategien.

Die normativen Aufgaben sind sol-
che, die (theoretisch) alle haben, wie
zum Beispiel den Eintritt in den Kin-
dergarten oder in die Schule, die Pu-
bertdt, Autonomieentwicklung oder
den Aufbau einer Partnerschaft. Sie
stellen Uberginge dar, die eine beson-
dere Anpassungsleistung der ganzen
Familie voraussetzen und Ressourcen
bendtigen. Diese Phasen sind beson-
ders anfillig fiir die Entwicklung von
Problemen, insbesondere wenn weite-

re Stressoren hinzukommen. Dafiir
sind sie in der Regel auch gut planbar.

Als Letztes kommen noch die Daily
Hassles, also die tdglichen Widrigkei-
ten, die immer wieder auftreten. Sie
stellen den grossten Einflussfaktor
dar und bestehen unter anderem aus
Klassenarbeiten, Hausaufgaben am
Nachmittag, Streitigkeiten unter
Freunden und in der Familie sowie ei-
ner zu hohen Anzahl an Zusatzaktivi-
titen im Freizeitbereich, woraus sich
ein Zeitmangel ergibt.

Vor allem die Daily Hassles sind fiir
Kinder besonders schwierig, da Er-
wachsene eher akzeptieren konnen,
dass diese einfach dazugehoren, auch
wenn man sie nicht méchte. Mit der
Schule verbringen Jugendliche zudem
bereits einen Grossteil ihrer Zeit mit
etwas, das sie nicht mogen und bei
dem sie keine Wahl haben. Dieses Ge-
fiihl kommt auch bei einigen tigli-
chen Widrigkeiten auf. (jbe)

und Jugendliche wie auch Erwachsene
konnen davon physisch und psychisch
krank werden. Das zeigt sich unter an-
derem durch Ubergewicht, Depressio-
nen oder durch Sprachentwicklungs-,
Konzentrations- und Schlafstérungen.
Als Eltern oder auch Angehorige muss
man genau hinschauen, um Symptome
zu erkennen. Diese kennen viele der
Anwesenden von zu Hause: aggressives
Verhalten, Appetitlosigkeit, Riickzug,
Kopfschmerzen. Kinder leiden dabei
vermehrt unter den physischen Folgen,
wihrend bei Jugendlichen héiufiger
psychische Symptome auftreten.

Korper in Alarmbereitschaft

Wenn der Korper Stress ausgesetzt ist,
reagiert er auf der physiologischen
Ebene unter anderem mit verstiarkter
Schweissbildung, erweiterten Pupillen,
der Ausschiittung von Adrenalin und
Zucker ins Blut sowie der verstirkten
Durchblutung in grossen Muskeln.
Auffillige Symptome sind schneller,
flacher Atem, erhohte Muskelanspan-
nung sowie eine geistige Aktivierung.
«Der Korper gerdtin Alarmbereitschaft,
es gilt Flucht oder Kampf», so die Psy-
chotherapeutin. Neben den bekannten
Stressreaktionen zihlt sie aber noch
eine hinzu: Freeze. «Manche gestress-
te Menschen erstarren in ihrem Zu-
stand und passen sich diesem an. Sie
lernen, mit ihm zu leben, was auf die
Dauer schidlich sein kann.»

Weitere Symptome sind beispiels-
weise auf psychischer Ebene Versa-
gensingste: «49,2 Prozent der gestress-
ten Kinder haben Angst, die Eltern zu

Ein Riesenverlust, aber erklarbar

MARTHALEN Ein Minus von 1,9
Millionen Franken und doch mehr
fliissige Mittel? Die Rechnung der
Sek kommt sonderbar daher.

Die Sekundarschule Kreis Marthalen
(SKM) mit Benken, Rheinau und Triil-
likon ist eine Nehmergemeinde. Das
heisst, sie erhilt Finanzausgleich vom
Kanton. Weil dieser zeitlich verzogert
fliesst, muss der Betrag in der Rech-
nung immer wieder korrigiert werden
und stimmt doch nie, wie die Finanz-
verantwortliche an der Versammlung

am Mittwoch mit 19 Stimmberechtig-
ten sagte. Erschwerend sei, dass vier
Gemeinden involviert seien.

Nun verzichtete die SKM in der Rech-
nung 2022 auf die 2019 eingefiihrte
zeitliche Abgrenzung des Ressourcen-
zuschusses und musste einen Aufwand
statt eines Ertrags verbuchen - daraus
ergibt sich das Minus. Ohne die
Umstellung wére eine rote Null mit
17000 Franken Verlust herausgekom-
men, gegeniiber dem Budget wire die
Rechnung gar 370 000 Franken besser.

Aus den vier Gemeinden flossen
mehr Steuern, hoher ausgefallen sind

Beraterkosten, wobei die weibliche
Form hier angebracht wire. Grund da-
fiir ist ein Rekursfall wegen der zuerst
zuriickgestellten und spéter von der
Versammlung einstimmig angenom-
menen Personalverordnung; der Ein-
sprecher hatte den Fall weitergezogen,
der nun aber «ziemlich sicher» erledigt
sei, wie Prisident Roger Spalinger sag-
te. Der Stundenansatz fiir die externe
Beratung liess aufhorchen: 380 Fran-
ken.

Investitionen hat die Gemeinde in
die Heizung (Erneuerung Anschluss
Fernwirme) und ein Physikzimmer ge-
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enttduschen, 52,1 Prozent haben das
Gefiihl, Dinge falsch oder nicht gut ge-
nug zu machen, und 70 Prozent kom-
men mit den Hausaufgaben nicht zu-
recht», nannte Nusa Sager-Sokolic ein
paar Zahlen. Auf der kognitiven Ebene
konnen Aufmerksamkeitsstorungen,
Unkonzentriertheit oder Gedanken-
kreisen auftreten. Im Verhalten zeigt
sich Stress zudem in Form von Aggres-
sivitit, sozialem Riickzug oder Impul-
sivitat.

Wichtig: Wie bedeutend ein Stressor
ist, 14sst sich nur aus der Sicht des Kin-
des beurteilen, da die subjektive Be-
wertung zentral ist. «Das heisst, dass El-
tern Stressoren eigentlich nicht ein-
schitzen konnen und daher unbedingt
auf das Empfinden ihrer Kinder horen
sollten.» Fiir Erwachsene sind gewisse
Stressoren belanglos. Die Psychothera-
peutin untermauerte ihre Aussage mit
einer Studie: Uber 87 Prozent der Eltern
von gestressten Kindern glauben nicht,
dass sie ihr Kind mit Aktivititen iiber-
fordern, die Hilfte macht sich eher Sor-
gen, dass sie ihre Kinder nicht genii-
gend fordern. Hingegen héitten 87 Pro-
zent der Kinder mit hohem Stress gerne
mehr Zeit fiir sich. «Sie sehen, da gehen
die Empfindungen stark auseinander.»

Multitasking ist zudem nicht mog-
lich. «Wir miissen uns von dieser Vor-
stellung verabschieden. Multitasking
bedeutet nur, dass wir zwischen zwei
Dingen hin- und herwechseln miissen,
was unserem Korper noch mehr Ener-
gie abverlangt.» Ganz wichtig sei es da-
her, Kindern und Jugendlichen beizu-
bringen, richtig mit Stress umzugehen.

titigt, beide fielen tiefer aus als budge-
tiert. In diesem Jahr werden wieder
zwei Zimmer renoviert, jenes im Trakt
A kann an der Budgetversammlung be-
sichtigt werden. Ersetzt werden auch
50 Dachfenster, 33 sind bereits neu.
Der Lehrkérper der SKM wird im
neuen Schuljahr gleich aussehen wie
im alten, erwartet werden dann 138
Schiilerinnen und Schiiler (+1), die sie-
ben Klassen besuchen. Alle jetzigen
Drittkldssler hitten eine Losung fiir
nach dem Sommer, viele wiirden eine
Lehre beginnen, so Roger Spalinger.
Ebenfalls an der Herbstversammlung

«Kinder lernen von uns, wir sind Vor-
bilder. Wie wir Stress handhaben, hat
also einen grossen Einfluss.»

Bewadltigungsstrategien vermitteln
Wenn das Kind unter Stress leidet, miis-
sen Eltern erst verstehen, was den Stress
auslost, bevor etwas verdndert werden
kann. «Genau hinschauen, die Individu-
alitit dabei beachten, das Gesprich su-
chen und schliesslich Stressquellen mi-
nimieren. Das kann auch sein, dass man
fiir eine gewisse Zeit einzelne Aufgaben
aus der Alltagsplanung herausnimmit,
um die Situation zu entschirfen», so
Nusa Sager-Sokolic. Dabei kénnen Wo-
chenpline helfen, einen Ausgleich zwi-
schen Arbeit und Freizeit herzustellen.
Ein grosses Thema unter den Teil-
nehmenden war auch der Medienkon-
sum. Hier empfiehlt die Expertin, mit
den Kindern und Jugendlichen zusam-
men eine Regelung zu finden und eine
ausgewogene Nutzung, sprich nicht
mehr als 20 Stunden pro Woche, zuzu-
lassen. «Dazu zdhlen das Handy, aber
genauso auch Computerspiele, Social
Media oder Fernsehen», erginzte sie.
Um aus stressvollen Situationen her-
auszukommen, gibt es diverse Bewdilti-
gungsstrategien, die dem Nachwuchs
schon im Kindesalter beigebracht wer-
den sollten. Achtsamkeit ist eine davon,
die sich leicht in den Alltag einbauen
ldsst und hilft, eine bessere Kérperwahr-
nehmung zu erlangen. Einfach ist bei-
spielsweise die Achtsamkeitsiibung, bei
der man sich eine Minute auf den eige-
nen Atem konzentriert. Auch die positi-
ve Muskelrelaxation kann helfen. Dabei
wird beispielsweise die Hand bewusst
einige Zeit angespannt und danach wie-
der gelost. «Damit konnen wir unser
Zentralnervensystem herunterfahren
und schliesslich Stress redzuieren.»
Auch Bewegung, vor allem in der Natur,
hilft, sowie eine gesunde Erndhrung.

Die Macht der eigenen Gedanken
Von grosser Bedeutung seien dabei
aber auch die eigenen Gedanken. «Un-
sere Gedanken regulieren unsere Emo-
tionen. Das Gehirn kann dabei nicht
zwischen der realen Welt und unseren
Gedanken unterscheiden», so die Psy-
chotherapeutin. Daher sei es wichtig,
sich der Macht seiner Gedanken be-
wusst zu sein und diese positiv zu for-
mulieren. «Das verlangt einiges an
Ubung, doch es bringt enorm viel.»

All dies kann Kindern und Jugendli-
chen, aber auch Erwachsenen helfen,
mit Stress umzugehen und entspannter
durchs Leben zu gehen. «Und dann
muss man ja auch noch Zeit haben, ein-
fach dazusitzen und vor sich hin zu
schauen», schloss Nusa Sager-Sokolic
den Abend mit einem Zitat von Astrid
Lindgren.

will er wieder eine Liste prisentieren,
welche Lehrberufe gewdhlt wurden.
Handwerkliches Geschick der Schii-
lerinnen und Schiiler konnte draussen
erahnt werden - die Vernissage der
Kunstwoche war jedoch erst am Tag da-
rauf am Donnerstag, also gestern. (spa)
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