DOKUMENTATION

& conpadres

Lunch & Learn: Pubertat zwischen

Drama und psychischer Krise - erste
Hilfe fur Vater!

Volker Baisch, Grinder von conpadres




Unsere AGENDA:
Was Dich jetzt

erwartet... 1. Einfuhrung und was sagt die
Gehirnforschung

2. Wenn Elternin die Pubertat
kommen

@ 3. Lernstressin der Pubertat
4. Sex, Drugs and Rock n Roll

5. Medienkonsum bei
Pubertierenden

6. Fazitund Fragen
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Definition und Phasen der Pubertat

Die Pubertat ist kein plotzliches Ereignis, sondern
ein langer Prozess - mit unterschiedlichen

Schwerpunkten in jeder Phase.

Vorpubertat
1 10 - 13 Jahre

.eigentliche” Pubertat
2 14 - 18 Jahre

Nachpubertat
K, 19 - 22 Jahre
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Was passiert wann? (Ausziige)

Kérperliche Psychisches Erleben Soziales Erleben/Verhalten
Veranderungen
10-12 1. Phase Stimmbruch, erste Verstarktes Schamgefuhl  Aufbau einer kritischen Distanz
Jahre Menstruation, zu Eltern, extreme
Schambehaarung Wutausbruche, verklemmte
Schuchternheit
13-15 Jahre = 2. Phase Talgdriisen produzierenzu = Zwischen Allmachts-und  Uberzogenes Experimentieren
viel Hautfett (Pickel) GroBenphantasien und mit typischen Rollenmustern
massiven Selbstwert-
problemen
16-18 Jahre 3. Phase Korperliche Aufbau eines neuen Beginn eigener
Veranderungen Selbstwertgeflhls Zukunftsorientierung
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Fruhes Einsetzen der Pubertat

Die Geschlechtsreife hat sich nach vorne
verschoben:

Bei 60 % aller Madchen setzt die Menarche (1.
Regelblutung) zwischen dem 11. und 12. Lebensjahr
ein.

Bei Jungen erfolgt der 1. Samenerguss zwischen
dem 12. und 13. Lebensjahr.

Griunde fir friuheren Reifeprozess:

« Bessere Qualitat unserer Ernahrung

« Insgesamt gesundere Lebensweise

« Frihere Einbeziehung in gesellschaftliche
Prozesse

« Konfrontation mit Erwachsenenwelt
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Was ist aus Sicht eurer Kinder das
groBte Fettnapfchen bei
Pubertierenden?

1. Neue Freunde ausfragen

2. Kind von der Party abholen und
sogar reinkommen

3. Uber das Kind sprechen, wahrend
es neben euch steht

4. Beim Klamottenkauf reinreden

5. Ohne Anzuklopfenins Zimmer
kommen
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Umbau dauert und ist sehr unterschiedlich im Prozess...
GROSSB AUSTELLE GEHIRN Das Prafrontalhirn (die

Vernunft), das flr
Planungsleistungen,

Das BELONNUNGSZENTRUM in der NIRNRINDE sterben . v e

gerat aus dem Takt, Alkohol, * Milargen ungenutzter Prioritatensetzung und
Drogen und andere Kicks sind / Neuronen und Synapsen ab.

plotztich sehr reizvoll. Schon die Das Geturn sortiert aus und Steuerung von Impulsen
blofe Vorstellung genugt, damit arbedtet fortan effienter

zustandig ist, ist von den
Umstrukturierungen in der
Pubertat am meisten
betroffen, d.h. der Prozess
dauert.

Die Hirnareale, die fur
Kreativitat,
Erfindungsreichtum, Sport,
Musikalitat, soziales
Engagement zustandig sind,
arbeiten auf Hochtouren.
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Wegen Umbau vorubergehend geschlossen...

V)Qf W”E’f‘\ Was das ,pubertierende Gehirn” nur

unzureichend leisten kann:

« Entscheidungen treffen
« Impulse steuern
(und Empfindungen angemessen
ausdricken)
« Dinge im Gedachtnis behalten
« mit Ironie umgehen
- Gefuhle anderer erkennen
* Folgen des Handelns
abschatzen
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Zitat Jesper Juul...

LPubertat: 85% der
Jugendlichen konnen
nicht Uber die

Konsequenzen
nachdenken.”

| Pubertat

w7

\
fi
=
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Mentimeter-Frage: Was sind eure groBten Herausforderungen zurzeit?

Emotionale Dynamik und Selbstregulation

e Stimmungsschwankungen/ ,Stimmungsschwankungen im Sekundentakt”
« Wut/ Wutausbrtche / Wutanfalle

* Impulsivitat

* schlechte Laune

» Gleichgultigkeit

,2ubertriebenes Verhalten”

Schule, Lernen und Leistungsdruck
 Lernmotivation, Lernen fur Arbeiten

» Schule ernst nehmen

« Hausaufgaben selbststandig erledigen

* nichtlerneninder Schule

« Schuldruck

« Zerstreutheit

* Schule allgemein

18.03.2026 ©Vater gGmbH 10



Mentimeter-Frage: Was sind eure groBten Herausforderungen zurzeit?

Riickzug, Schweigen und fehlender Zugang
* Ridckzug des Kindes, Rickzug des Sohnes

e ,zuschweigen”

« fehlender Zugang zu den Gefuhlen des Kindes

« Gleichgultigkeit

Medien, Zocken und Sucht
 Medienkonsum

 Schule und zocken

« ,mit Handy im Bett liegen, stundenlang”
« Umgang mit Sucht

Hyglene, Ordnung und Alltagsstruktur
Hygiene, nicht duschen, Duschen

« Aufraumen

* 0Ordnung und Sauberkeit

 Unordnung
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Mentimeter-Frage: Was sind eure groBten Herausforderungen zurzeit?

Respekt, Riicksicht und Verantwortungsiibernahme
Respekt, respektvoller Tonfall

Rucksicht

Verantwortung

Ehrlichkeit und Vertrauen

Weitere Antworten

e ,Meine Geduld;)

,Versuchen nicht getriggert zu werden.”
erster Freund

Ubernachtungspartys

Haushaltskasse
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Zitat Jesper Juul...

LLubertat: Wenn
- rziehung nicht
mehr geht.”

| Pubertat
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Jesper Juul: ,GenieBt Eure Kinder...

Quelle: Link: https://www.youtube.com/watch?v=0umAp-6uj6c
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Im Dialog mit euren Kindern....

 Wie erlebt mein Sohn, meine Tochter
die Pubertat?

 Wasistihnen wichtig?
 Welche Traume und Ziele haben sie?
 Was angstigt sie vielleicht?

 Wie schatzen sie ihre Zukunft ein?

« Was erwartensie vonlhnenals
Vater/Eltern und was NICHT mehr?

« Was kannich lhnen von meiner Pubertat
erzahlen?

18.03.2026 ©Vater gGmbH
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Unsere AGENDA:
Was Dich jetzt

erwartet...

18.03.2026

EinfGhrung und was sagt die
Gehirnforschung

2. Wenn Elternin die Pubertat

kommen
Lernstress in der Pubertat
. Sex, Drugs and Rock n Roll

Medienkonsum bei
Pubertierenden

-azit und Fragen
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Pubertat - auch fur Eltern eine bewegte Zeit, denn Kinder in der
Pubertat konfrontieren Eltern mit ihren Themen/Blinden Flecken

mit den Erinnerungen an die eigene Jugendzeit

« mit erfullten oder nicht erfullten Lebensplanen

« mit der eigenen korperlichen Veranderung der Krafte

« mit dem absehbaren Ende einer intensiven Lebensphase
« mit der eigenen Ungewissheit, Planungsunsicherheit

« mit neuen Herausforderungen, Entwicklungsaufgaben
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Pubertat - auch fur Eltern eine
bewegte Zeit, denn Kinder in der
Pubertat konfrontieren Eltern mit
ihren Themen/Blinden Flecken

@ ,Wenn Papa und Mama
sich ofter ansehen
wurden,
wurden Sie nicht so oft auf
mich schauen.”
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...nicht, weil Eure Kinder so schwierig sind...

l'

...sondern auch, weil es vielen
von uns Eltern so schwer fallt
(und wir es bis hierhin nicht
gelernt haben), sich von euren
Kindern zu ,trennen” bzw. sie
loszulassen.

Viele Eltern erleben es auch als
einen Kontrollverlust und es
reiBt eine groBe LUcke inihr
Leben.

18.03.2026 ©Vater gGmbH 19



Der Blick auf Sie selbst - Wie motivierend ist ihr eigenes
Erziehungs- und Partnerschaftsumfeld?

i . | In der Phase der Pubertat ist das Gebot
der Stunde:

Selbstreflexion und der eigenen
Auseinandersetzung mit den eigenen
Wunschen und der Partnerschaft

18.03.2026 ©Vater gGmbH 20
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Die zwei wichtigsten Grundbedurfnisse der Jugendlichen in der
Pubertat

Sich verbunden zu fuhlen und autonom

Erziehen -
. zu fuhlen
mit Herz
und Hirn
Woas Kinder und Eltern brauchen u n d

Jesper Juul und Gerald Hith

Ty
.

an einer Herausforderung zu wachsen
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Mentimeter-Frage: Welche Herausforderungen fallen Euch fir eure
Kinder ein? Was wurdet ihr gerne fur
Herausforderungen mit euren Kindern machen?

Gemeinsame Aktivitaten & Erlebnisse

* Lange Radtour Uber mehrere Tage, MTB Tour, Trekking Tour
« Zusammen Vespa fahren

« Mit dem Nachtzug nach Italien

 Gemeinsam Konzerte besuchen, K-Pop Konzert mitmachen

Reisen & Zukunft planen

* Reise zusammen planen

» Zukunft/Studium zusammen planen

* Verreisen, Wohnung suchen, Wohnung suchen
* Reisen nur mit einem Kind (fokussiert)

Beziehung & gemeinsame Interessen
 Eingemeinsames Hobby finden

 /usammen zocken

* Einkaufen, Kochen und Wasche waschen lernen

18.03.2026 ©Vater gGmbH
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Welche Herausforderungen fallen Euch fur eure Kinder ein?

 Eigene Budgetverantwortung
 Job/Ferienjob

e Sprachreise

e Auslandsjahr

« Bandgrinden
 Freundschaften pflegen

« Klettertour/ Kanutour
 Mannertour - Vater-Sohn

« Sponsor fur FuBballteam suchen oder eigenes Turnier mit
Trainern zusammen planen

 gemeinsame Zimmer-umgestaltung

18.03.2026 ©Vater gGmbH
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Unsere AGENDA:
Was Dich jetzt

erwartet... 1. Einfuhrung und was sagt die
Gehirnforschung

2. Wenn Elternin die Pubertat
kommen

@ 3. Lernstress in der Pubertat
4. Sex, Drugs and Rock n Roll

5. Medienkonsum bei
Pubertierenden

6. Fazitund Fragen
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SCHULE
Bei einem Drittel der
Jugendlichen sinkt der

Notendurch-
schnitt

©Vater gGmbH
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Lernstress in der Pubertat...ein paar Zahlen

SCHULE

ist Stressfaktor Nr. 1bei ...und 43 % der Schulerinnen
den meisten und Schuler empfinden
pubertierenden demnach oft oder sehr oft
Jugendlichen... Stress. Unter den Madchen ist
der Anteil mit 49 % hoher als bei
den Jungen mit 37 %.

Die Jugendmedizin weil3, dass

das Stressempfinden mit den

hoheren Klassen steigt. 51 % .Vielmehr werden immer bessere
der neunten und zehnten Leistungen erwartet. Normale,

oft Stress zu empfinden — : werden dagegen oft abgewertet

und problematisiert.”

Professor Marcel Romanos, Kinderpsychologe an der
Universitatsklinik Wirzburgen

Quelte: https://Www.oberbergkliniken.de/artikel/schuIstress;éb'baUen—symptome—auswirkungen—tipps
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...jetzt die guten Nachrichten...

...wenn man bedenkt,
dass 80% der
Jugendlichen die
Pubertat gut
bewaltigen...

...und 30% der
Jugendlichen die Pubertat

unspektakular und ..und es laut einer US Studie

gerauschlos durchlaufen... | in dieser Zeit nicht mehr
Konflikte gibt als in anderen

Entwicklungsphasen...ok

die Intensitat ist eine
andere

... dann fragt man sich, weshalb Vater und Mutter diese
Zeit als schlimmste Phase ihres Familienlebens erleben...

18.03.2026 ©Vater gBmbH 27



Wie auBert sich Schulstress?

Zu den haufigsten korperlichen Stresssymptomen zahlen:
 Kopfschmerzen

« Bauchschmerzen

- Ubelkeit

e Durchfall

« Essstorungen(Appetitlosigkeit oder ibermaBiges Essen)

Die psychischen Symptome von Schulstress sind haufig schwer von den allgemeinen
Begleiterscheinungen der Pubertat zu unterscheiden. Zu den haufigsten psychischen Stresssymptomen
zahlen:

* Angst

* Nervositat

* Gereiztheit

« Aggressivitat

* Niedergeschlagenheit

Wie gestresst ist mein Kind? Hier geht es zum Test:
https://www.family.de/test-wie-gestresst-ist-mein-kind/

18.03.2026 ©Vater gGmbH 28


https://www.oberbergkliniken.de/krankheitsbilder/essstoerungen
https://www.family.de/test-wie-gestresst-ist-mein-kind/

Pubertat und (,unsere”) Schule
passen nicht zusammen:

* Friihe Anfangszeiten (Schlafhormon
Melatonin verandert den Biorhythmus der
Kinder)

* Mathe als groBBe Herausforderung: gewisse
Reife des frontalen Kortex notig

* | eistungseinbriche, eine geringere
Anstrengungsbereitschaft sind normal

* |eistungsfahigkeit hat am Vormittag und

zwischen 16:00 und 19:00 Uhr ihren
Hohepunkt
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Wie Eltern unterstutzen konnen:

Positive Haltung gegeniiber Schule und Lehrer*innen - sich nicht in Gesprache
Uber schlechte Lehrer verwickeln lassen!

* |nteresse am Geschehen in der Schule - nicht nur an Noten und Inhalten - und an den
Freunden

e Schule nicht zum allzeit beherrschenden Thema in der Familie machen (Nachhilfe)
@ * Hausaufgabenrituale sind hilfreich, um am Ball zu bleiben

* Jugendlicher darf Uber den Zeitpunkt der Erledigung der Hausaufgaben mit bestimmen
(ausprobieren lassen!)

* Die Hausaufgabenzeit wird nicht jeden Tag neu diskutiert
* Eltern helfen dabei, die Hausaufgabenzeiten einzuhalten, gehen aber nicht in die Kontrollen

e Schaffen Sie Erfolgserlebnisse, jeder Sporttrainer wei3: Nichts motiviert mehr als der Erfolg!
Eltern sollten gemeinsam mit den Lehrkraften versuchen, Erfolgserlebnisse zu schaffen

18.03.2026 ©Vater gGmbH 30



Wie lernt Euer Kind am besten?

Jedes Kind lernt anders, weshalb es sich lohnt, sich mit dem & Lerntypen auseinander zu
setzen...

D'E 4 LERNTYPEN Du bist der kommunikative Lerntyp

Du bist die Quasselstrippe vom Dienst. Du hast viele Freunde, denen
deine Meinung wichtig ist. (Fast alle) Lehrer lieben dich, weil du den

i?‘ ' Unterricht aktiv mitgestaltest. Probier’ kapiert.de am besten
& \ gemeinsam mit deinen Freuden aus und diskutiert dabei tiber die
= - verschiedenen Aufgaben.

Du brauchst noch eine ziindende Idee zum gemeinsamen Lernen? Kein
Problem:

Der visuelle Der auditive
Lerntyp Lerntyp

Lernt mithilfe von Skizzen, / \ Lernt vor allem durch

7~

. rafiken, Mindmaps un [ zuhoéren. Ideal flr ihn:
( $ Grafiken, Mind d ho Ideal fir ihi
K farblicher Kennzeichnung. Hérbiicher und Lern-CDs.

Der kommunikative Der motorische

Lerntyp Lerntyp
Triff' dich mit Freunden. Eine tolle Lernmethode ist die Quizshow: Dazu schreibt jeder eine Frage
Braucht den Austausch mit Lernt vor allem durch X . . .
AndereniErlevnt dureh haptisches Erleben: zum aktuellen Lernstoff auf eine Karteikarte und legt sie zugedeckt auf den Tisch. Jeder
Erértern und Erklaren. Modelle, Memory-Karten... Mitspieler zieht eine Karte und versucht, eine moglichst gute Antwort zu finden. Frage ohne

Hilfen beantwortet: zwei Punkte. Nachgeschlagen: ein Punkt. Falsche oder keine Antwort: null

Punkte. Der Gewinner darf bestimmen, wer das nachste Treffen ausrichtet.

Jetzt kennst du deinen Lerntyp, mit dem du deine Starken am besten nutzen kannst. Pssst ...

verwende auch die anderen Kanéle. Die meisten Leute sind eine Kombi aus verschiedenen

Hier geht es zum Test

Lerntypen!

N
i
' d
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https://www.btb.info/berufswegweiser/lerntypentest.html?piwik_campaign=PMax_Allgemein&piwik_kwd=&piwik_anzgr=&_refs=adwords&gad_source=1&gad_campaignid=23042799095&gbraid=0AAAAAD_WQom4lU1U64tv5We_yASRRzck6&gclid=Cj0KCQjw9-PNBhDfARIsABHN6-3SSFsz9SYDm_4FNVCfySb7vorHsbEEs2WsKb442n0Wn10LAjcpsZgaAtDQEALw_wcB

Kleine Anregung fur Euch:

Nehmt Euch mal einen Abend in den nachsten zwei
Wochen und erzahlt Euch von Eurer eigenen
Pubertat und dem Lernstress, den ihr hattet - seid
ehrlich und habt Spal3 dabei...es kommt auch auf die
Anekdoten an... ;)

Je mehrihr erinnert, desto einfacher ist es
tatsachlich, sich in Eure Pubertiere einzufuhlen,
Eure Anspruche herunterzuschrauben und mit mehr
Gelassenheit und Zuversicht zu agieren ...
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Unsere AGENDA:
Was Dich jetzt

erwartet... 1. Einfuhrung und was sagt die
Gehirnforschung

2. Wenn Elternin die Pubertat
kommen

@ 3. Lernstressin der Pubertat
4. Sex, Drugs and Rock n Roll

5. Medienkonsum bei
Pubertierenden

6. Fazitund Fragen
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DROGEN
14,2% der 12-17-jahrigen
trinken mindestens einmal
pro Woche Alkohol - 1986

waren es noch doppelt so
viele.
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Drogen in der Pubertat

Elterliches Vorbild am wichtigsten

Moglichst ,Stille Abhangigkeiten”(z.B.
Medikamente) wahrnehmen

Kommunikations- und Konfliktfahigkeit
starken

Drogenpravention in der Familie:
Fordern und herausfordern statt
verwohnen und wegsehen.
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SEX/KORPER:
2/3 haben Sex bevor

sie 17 Jahre sind, ein
GroBteil erlebt den
ersten Sex mit 16.

©Vater gGmbH
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Sexualerziehung als wichtige Aufgabe des Vaters bei den Sohnen...
(und der Mutter bei den Tochtern)

e Jugendliche setzen sich vor dem ,ersten Mal” sehr kritisch mit dem eigenen Korper
auseinander, das fuhrt zu verstarkter Unsicherheit

* Das ,erste Mal” kommt (iberraschend, ungeplant und findet zu 20 % ungeschltzt statt (aber
zu 80 % in festen Beziehungen)

@ * Mit Beginn der ersten Regel, dem ersten Samenerguss haben nur 3/5 der Madchen und 1/7
der Jungs ausreichendes Wissen liber sichere Verhiitung.

* SelbstbJahre nach dem nach dem ersten Samenerguss wissen 50% der Jungen noch
nichts Uber den genauen Zeitpunkt der Empfangnis

* Nur 33% der Vater reden mit Ilhren Sohnen Uber Sex.
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Sexualerziehung als wichtige elterliche Aufgabe

- Sexualitat als positive Lebenserfahrung vermitteln, iber die ,man” gern spricht

- Hintergrundwissen hat eine hohe sexualerzieherische Bedeutung und sollte immer wieder
,mit auf den Weqg” gegeben werden

« Vorallem Jungen brauchen fundiertes Sexualwissen, das sie weder bei Gleichaltrigen
noch aus den Medien erfahren

- Sexualerziehung ist auch eine Erziehung zur Scham. Dieses schafft Distanz, ohne die eine
wohltuende Nahe nicht moglich ware.
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Gute Informationen zum Thema Sexualitat:
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Was brauchen Tochter vom Vater in der Pubertat?

Téchter brauchen... B esreconcnon TN

EiN Y ILM VON

TARYN BRUMFITT

= die Anerkennung fur ihr Aussehen EI ‘ r C!

= nach wie vor den Kérperkontakt mit AugenmaB und e
Absprache 910

DEUTSCHEN FRayEn
 SIND MIT IHREM
KORPER UNZUFRiEDEY

= Das vertrauliche Gesprach (nicht nur das der Mutter) 45% 0

FRAUEN MIT
GESUNDEM GEWICHT
DENKEN, SIE WAREN

UBERGEWICHTIG

SYDREY
(FLM fl EST.‘-‘N)

R 90% perFALE
B JON MAGERSUCHT
UND BULINVE

BETREFFEN FRAUEN

= Die Auseinandersetzung und Versohnung

IN DEN USA éﬂH'}." WERRALS
WERDEN JEDES |AHR 1
R 4 lh— ! .o: “ F M:g\;;,M\E,\;[RTP
= |hre bedingungslose Liebe und Zuneigung und SHMETS S L)

Vertrauen 49%, o

UE’IJLS'."H N LASSEN
b REGELMASS|G
SCHONHE ITSE q(_,;:'-:r[
VOENEHM EN

= Exklusive Zeiten (besondersin der Vor-und Nachphase
der Pubertat)

EXECUTIVE PRODUCER

NORA TSCHIRNER %
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Unsere AGENDA:
Was Dich jetzt

erwartet... 1. Einfuhrung und was sagt die
Gehirnforschung

2. Wenn Elternin die Pubertat
kommen

@ 3. Lernstressin der Pubertat
4. Sex, Drugs and Rock n Roll

5. Medienkonsum bei
Pubertierenden

6. Fazitund Fragen
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COMPUTER/MEDIEN:

125 Minuten am Tag
verbringen 14- bis 19-jahrige

im Internet, 114 Minuten sitzen
sie vor dem Fernseher. Jungs
sind zu 85% gefahrdeter...
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Medienumgang in der Familie

* Fur Jugendliche sind Smartphone, Youtube, TikTok, Instagram,... ausgesprochen
wichtig und gehoren selbstverstandlich zum Alltag dazu.

* Esist wichtig, den Medienumgang mit ihrem Kind gemeinsam zu uben und darauf zu
achten, wann, wie lange und wie der Computer oder das Smartphone genutzt wird.

- Hilfreich ist es ,Medienzeiten” fest- und einzuhalten

* Eine Computernutzung, die sinnvoll in ein kommunikatives Familienleben
eingebunden ist, stellt einen forderlichen Aspekt dar.
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Computersucht

* Ergebnis eines Mangels an nicht befriedigten Grundbedurfnissen
 Medien als Kompensation von Isolation und Langweile

« Verdrangung von Stress und Einsamkeit tragen nicht zur Losung
bei

e (Gefahr von Realitatsverlust durch Leben in virtueller Welt

e Wersotiefindievirtuellen Welten eintaucht, dass er sich darin
verliert, findet sich im realen Leben nicht mehr zurecht und braucht

professionelle Hilfe!
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Weiterfuhrendes Material

® conpadres

Morning Coffee Session:
«Digitale Helden -Weshalb reagiert
die Schule in einer digitalen Welt nur
mit Handyverboten?

Gast: Jorg Schiiler

Digitale Helden -Weshalb reagiert die
Schule in einer digitalen Welt nur mit
Handyverboten?

ansehen '~
/

w

18.03.2026

® conpadres

Immer diese

Handydiskussionen -
die Beziehungsantwort, die
vieles leichter macht!

Immer diese Handydiskussionen - die

Beziehungsantwort, die vieles leichter

macht!
ansehen ..
ra
©Vater gGmbH

® conpadres

Soziale Medien -Was
Eltern wissen missen, um
ihre Kinder zu schiitzen!

Soziale Medien was Eltern wissen
mussen, um ihre Kinder zu schitzen!

ansehen€€;>
w
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https://youtu.be/cjnh1eu_YeU
https://youtu.be/vCkUaos13Ik
https://youtu.be/qw6DoCsJL44

Unsere AGENDA:
Was Dich jetzt

erwartet... 1. Einfuhrung und was sagt die
Gehirnforschung

2. Wenn Elternin die Pubertat
kommen

@ 3. Lernstressin der Pubertat
4. Sex, Drugs and Rock n Roll

5. Medienkonsum bei
Pubertierenden

6. Fazitund Fragen
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Die wichtigsten Tipps fur die Zeit des Wandels...

* Vertraut eurem Kind und sucht nach gemeinsamen Herausforderungen.

* Loslassen statt Kontrolle - stellt verntinftige Regeln auf und seid flexibel bei
der Einhaltung. Lasst Spielraume.

@ * (GenieBt euer Kind - schatzt die angenehmen Tage.

e Stehtzur Verfugung, aber drangt euch nicht auf - Kontakt findet bei
Jugendlichen nebenbei statt (beim Spaziergang, wahrend der Autofahrt,
beim Einkauf ...).

* Vermeidet Abwertungen und ironische Bemerkungen, sie sind
ausgesprochen verletzlich, auch wenn eure Kinder so ,cool” tun.
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Die wichtigsten Tipps fur die Zeit des Wandels...

 Lasst euchnie an Orten blicken, die Jugendliche fur sich reserviert haben
(Treffpunkte, Discos ...).

* Bleiben bei euch, erlaubt euch auch Fehler!

* Seistolzauf euerKind, und zeigt es ihr/ihm! Denkt daran, dass die eigentlichen
@ Grundlagen fur Ihre Beziehung vor der Pubertat gelegt wurden.

* Tauscht euchregelmaBig mit der Partnerin und anderen aus.

* Belebt die eigene Paarbeziehung.

... und vor allen Dingen den Humor
nicht verlieren...
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Info und Beratung fur Kinder und Jugendliche:

« www.bke-jugendberatung.de

* www.krisenchat.de

e WWW.young.de

« Www.bravo.de

« www.wdrb.de/lilipuz

e WWW.Sexundso.de

« www.herzensdinge.de

« Kinder-und Jugendsorgentelefon (free call): 0800 -
008008 0 ajs-hh@t-online.de

18.03.2026 ©Vater gGmbH 50


http://www.bke-jugendberatung.de/
http://www.krisenchat.de/
http://www.young.de/
http://www.bravo.de/
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Informationen und Beratung fur Eltern :

Kommunale Erziechungsberatungsstellen in Stadten und Gemeinden

« WWW.bzqga.de/service/beratungsstellen.de

« www.profamilia.de

@ s WWW.Sesk.de
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Informationen und Beratung zum Thema Handyverbot oder Social
Mediaeinschrankung:

 https://digitale-helden.de/

e https://www.youtube.com/watch?v=Va36TihOKMO

 https://www.klicksafe.de/

https://www.krisenchat.de/

https://www.mimikama.orqg/

 https://thesocialdilemma.com/

 https://www.schutzraum-medienkompetenz.de/

 https://medienfuehrerschein.die-onlinecrew.de/s/die-
onlinecrew/ueberdenmedienfuehrerschein
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Weitere gute Infos...Fritz und Franzi Magazin

RN ¢ AUl

ERZIEHUNG (& 17 min

Wie ldsst sich die Pubertit gemeinsam meistern?

Die Pubertat ist fiir Teenager wie Eltern eine turbulente Zeit. Auf alle Beteiligten wartet eine neue Rolle, in die es sich
einzufinden gilt.

Quelle: https://www.fritzundfraenzi.ch/dossiers/pubertaet
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Mentimeter-Frage: Was von dem Geho6rten nimmst Du mit?

mein kind genieB3en esist gut so wie esiist
vertrauen vertrauen gegenseitiges vertrauen

genieBe dein sohn fehler sind helfer oker blib
ocker bleiben
verbundenheit geduld h UI I |Or gelassenheit

keine ironie remmuniation

gemeinsame herausforderun neuen anlauf versuchen

blinde flecken

in kontakt und entspannt
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d nicht vergessen...

f die altere G
umt, sie na

i

}\ ©Vater gG
, i



Frage- und Diskussionsrunde




Kommende Veranstaltungen fur euch

o

4.
Morning Coffee Sessions Lunch&Learn Sessions
22.04.2026 - Erziehung/Kleinkind 19.05.2026 - Karriere/Vereinbarkeit
09.06.2026 - FlUhrung/ Karriere 11.06.2026 - vereinbarkeit
15.09.2026 - Fuhrung/ Pubertat 22.09.2026 - Partnerschaft
17.11.2026 - Partnerschaft 25.11.2026 - Erziehung

Jetzt anmelden~'- Jetzt anmelden:!'-

W W

18.03.2026 ©Vater gGmbH
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Digitale Konferenz

20.05.2026. von 09.00 bis 11.30 Uhr
Mums & Dads @Work" - digitale
Community Konferenz

Euch erwartet:

* eine Keynote mit aktuellen Studien und
Einordnungen

* interaktive Barcamp-Sessions zu
Themen wie Mental Load, Teilzeit,
Care-Arbeit und moderne Elternrollen

» eine Panel-Diskussion mit Perspektiven
aus Unternehmen und Praxis

Jetzt anmelden~!'-

W
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https://conpadres.de/registrierung-fuer-die-morning-coffee-sessions2026/
https://conpadres.de/regestrierung-fuer-die-lunch-learn-sessions2026/
https://events.teams.microsoft.com/event/1b0a15ca-238f-4290-899d-592844fe481c@d42201d4-2ca9-4898-a4a9-2c42b50a552e

Kontakt fur Fragen:

Vater PAL gGmbH
Geschaftsfuhrer Volker Baisch
c/o Impact Hub Hamburg
Gansemarkt 33

20354 Hamburg

Tel . 0173 6143007

E-Mail: v.baisch@conpadres.de
www.conpadres.de
www.conmadres.de

www.concares.de

Bei Fragen
stehen wir
euch zur
Verfugung!

Volker Baisch
Geschaftsfihrung

"'"f-— -
|
< 4

Miriam Kramer
Programmleitung

Carina Bartmann
Leitung conmadres

Marija Jevtic
Teamassistenz

Nico Litje
Leitung conpadres

Linda Javadi
Content Creator
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