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Gestresste junge Menschen brauchen Entspannung
Das Gehirn und die Seele der Kleinen werden taglich unter Druck gesetzt

von Eva Neumann, 20.09.06, 20:41h, aktualisiert 20.09.06, 20:41h

Bielefeld/dpa. Stress ist nicht nur ein Problem
von Erwachsenen. Auch Kinder stehen unter
Spannung. «Ob Kinder heute mehr gestresst sind
als etwa vor 20 Jahren, l&sst sich nicht sagen,
weil es hierzu erst aus der jingsten
Vergangenheit Studien gibt», sagt Arnold
Lohaus, Professor fur Psychologie an der
Universitat Bielefeld. «Allerdings steht fest, dass

: im Umfeld der Kinder heute starker als friher
Alltaglicher Leistungs- und Faktoren auftreten, die Stress auslosen.»

Konkurrenzdruck in der Schule g4 kgnnen einschneidende Lebensereignisse wie
und damit verbunden : . die Scheidung der Eltern, die Geburt eines
Zukunftsangst - auch viele Kinder - gagenyisterkindes oder der Ubergang vom

sind bereits gestresst. (Foto: dpa) - kindergarten in die Schule fiir Kinder Stress
bedeuten. Gehirn und Seele der Kleinen werden aber auch taglich unter Druck
gesetzt. «Auf Kinder prasseln heute im Alltag Informationen und Reize aller Art
nieder - von immer mehr und immer schneller geschnittenen Videoclips bis zu
komplexen Situationen im Stral3enverkehr», erklart Michaela Speldrich von der
Techniker Krankenkasse in Hamburg.

Hinzu kommen der alltagliche Leistungs- und Konkurrenzdruck in der Schule und die
damit schon friihzeitig verbundene Zukunftsangst. Aber auch die Haufung von
Freizeitangeboten - vom Klavierunterricht tiber das Fuf3ballturnier bis zum
Kindergeburtstag - spielt eine Rolle. Und letztlich farbt auch Anspannung der Eltern
auf ihre Kinder ab.

Diese Faktoren missen jedoch nicht zwangslaufig zu Stress fihren. Er entsteht,
wenn Termine mit Angsten und Sorgen verbunden sind und aus Forderung
Uberforderung wird. «Dann ist das Gleichgewicht zwischen Anspannung und
Entspannung im Korper gestort», sagt Susanne Grohs-von Reichenbach,
Entspannungspadagogin aus Minchen.

Registrieren Eltern Stress-Symptome an ihren Kindern oder klagen diese sogar
ausdrticklich Uber Stress, ist es hochste Zeit einzugreifen. Zunachst missen die
Ursachen gefunden werden. Hier heil3t es: Zuhdren. Was erzéhlt das Kind tber seine
Angste? «Als nachstes sollte der Alltag unter die Lupe genommen und méglichst um
Stressfaktoren reduziert werden», sagt Grohs-von Reichenbach. «Ein guter
Schlissel ist Weglassen: Wo gibt es zuviel Ansprache? Zuviel Angebot? Zuviel
Medien?»

Allerdings lasst Stress sich nicht einfach wegplanen. Denn die nachste Klassenarbeit
kommt bestimmt. Deshalb muss das Kind lernen, mit solchen Belastungen
umzugehen. Zum einen kénnen Phasen in den Tagesablauf eingebaut werden, in
denen gezielt Anspannung durch Bewegung und Toben abgebaut wird. Genauso
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wichtig sind Entspannungsoasen. «Kinder brauchen Zeit, um in Ruhe zu spielen, um
Reize zu verarbeiten, um abzudrehen», sagt die Padagogin. Hier sei auch die
Vorbildfunktion der Eltern gefragt.

Und schlielilich gilt es, das Selbstbewusstsein des Kindes zu starken, damit es sich
weniger leicht verunsichern lasst. «Eltern kdnnen nicht nur loben, sondern auch
bewusst Situationen suchen oder schaffen, in denen das Kind Erfolgserlebnisse
hat», sagt Joseph Kanders, Sprecher des Berufsverbandes der Kinder- und
Jugendéarzte Niedersachsen aus Delmenhorst.

Erst, wenn Eltern mit diesen Ansétzen nicht weiter kommen, sollten sie weitere
Angebote machen - wie Entspannungskurse in Kindergarten oder Volkshochschule,
bei der Krankenkasse oder einem ausgebildeten Entspannungspédagogen. Sie sind
jedoch ein neuer Termin im taglichen Terminkalender - und damit mdglicherweise ein
neuer Stressfaktor.

«Kinder reagieren sehr unterschiedlich auf systematische Entspannungsmethoden
wie autogenes Training. Sie sollten ausprobieren und selbst entscheiden kdnnen,
erklart Psychologe Lohaus. Die Wirkung solcher Kurse sei jedoch begrenzt. «Zwar ist
der Entspannungseffekt erwiesen. Jedoch kénnen Kinder im Grundschulalter noch
nicht selbststandig erlernte Entspannungsmethoden in eine neue Situation
ubertragen und diese damit gezielt anwenden.» Bei akuter Uberforderung seien
solche Kurse kein Ersatz fur eine Psychotherapie.

Damit die nicht erst notwendig wird, heil3t es: Vorbeugen - durch Vermeidung von
Reizuberflutung, eine entsprechende Tagesplanung, gemeinsames Entspannen
und eine Starkung des Selbstbewusstseins.

SERVICE-KASTEN: Schlafstérungen kénnen ein Symptom von Stress sein

Kinder reagieren sehr unterschiedlich auf Stress: «Typisch sind psychosomatische
Stérungen wie Magen-Darm-Probleme, Einschlafstérungen oder Kopfschmerzen.
Schon Grundschulkinder klagen heute Giber Migrane», erklart Joseph Kanders,
Sprecher des Berufsverbandes der Kinder- und Jugendarzte Niedersachsen aus
Delmenhorst. «Haufig werden auch bereits vorhandene Erkrankungen wie Asthma,
Neurodermitis oder Allergien beschleunigt.»

Der Psychologe Arnold Lohaus, Professor fir Psychologie an der Universitat
Bielefeld, beobachtet grof3e Geschlechtsunterschiede. «Madchen sind weit haufiger
von Stress betroffen als Jungen. Das kann teilweise durch Geschlechterrollen erklart
werden.» Aul3erdem seien die Reaktionen sehr unterschiedlich: Madchen reagierten
vor allem nach innen, beispielsweise indem sie depressiv oder angstlich werden.
«Bei Jungen sind die Reaktionen hingegen meist external: Sie werden aggressiv und
schlagen Uber die Stréange.»
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