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Einleitung

Kinder und Jugendliche im Abseits

Nicht nur gestresste Manager, sondern auch im-
mer mehr Kinder und Jugendliche leiden an Er-
schopfungssymptomen bis hin zu Burnout.
,Burnout ist bei unseren Kindern angekom-
men“, schreibt der Hamburger Professor Dr.
Schulte-Markwort, Autor des Buches ,Burnout-
Kids”. Die alles durchdringende, leistungsorien-
tierte Okonomisierung der Gesellschaft produ-
ziere Strukturen, Werte und Prozesse, die -
wenn es so weitergehe - zu einem
,Signifikanten Prozentsatz” Kinder und Jugendli-
che ins Abseits stellen.

Die Beratungsstelle 147 von Pro Juventute stellt
bereits seit einigen Jahren eine Zunahme von
Fallen mit Kindern und Jugendlichen fest, die
unter Erschopfungssymptomen leiden. Wie kon-
nen Eltern und Lehrpersonen verhindern, dass
es Uberhaupt soweit kommt? Auf welche Symp-
tome gilt es zu achten? Dieser Elternratgeber
gibt lhnen Hintergrundinformationen und Rat-
schldge im Umgang mit Kindern und Jugendli-
chen, die mit dem Leistungsdruck in Schule und
Freizeit nicht mehr zurechtkommen.
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Was ist Burnout?

Welche Symptome kiindigen einen
Burnout an? Auf welche Anzeichen
gilt es besonders bei Kindern und Ju-
gendlichen zu achten?

Allgemeine Definition von Burnout

Mit dem Begriff Burnout-Syndrom wird ein
Krankheitszustand beschrieben. Die betroffe-
nen Personen sind sowohl koérperlich wie auch
emotional und geistig vollkommen erschopft.
Zusatzlich ist das Leistungsvermdgen deutlich
reduziert. Patienten beschreiben oft, dass Sie
sich ausgebrannt und erschopft fihlen. Aus
diesen Grunden wird die Krankheit ,Burn Out
Syndrom”  genannt  oder ist auch
als Stresssyndrom bekannt. Die Entwicklung
dieser Krankheit verlauft meist Gber einen lan-
geren Zeitraum (Burnout-info Schweiz, 2012).

(Quelle: FHS St. Gallen, "Work-Life-Balance", Flori-
an Koch)

Die Diagnose ,Burnout-Syndrom” ist unter
Fachleuten umstritten. Wahrend die einen ein
neuartiges Krankheitsbild von nahezu epidemi-
scher Verbreitung sehen, halten die anderen
Burnout fir eine willklirliche Zusammenstel-
lung der Symptome verschiedener Stérungen.
Typische Erscheinungsformen des Burnout-
Syndroms sind chronische Erschépfung, De-
pression, Suchtverhalten, Infektanfalligkeit und
Suizidalitat.
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Burnout bei Kindern bzw. Jugendlichen

Oftmals sind korperliche Beschwerden wie
Bauchschmerzen, Ubelkeit oder Kopfweh Vor-
boten eines drohenden Burnouts bei Kindern
und Jugendlichen. Damit einher gehen meist
starke Midigkeit und Erschopfungsanzeichen.

Die Kinder haben nach der Schule ein ausge-
sprochen starkes Bediirfnis nach Ruhe und
Schlaf. Sie ziehen sich ins Zimmer zuriick und
habe keine Energie mehr, die Hausaufgaben zu
erledigen oder Freizeitaktivitditen nachzuge-
hen.

Die Fahigkeit, sich zu konzentrieren, sinkt. In
der Schule aussert sich dies durch zunehmen-
de Leistungsschwankungen und schlechte No-
ten. Hinzu kommt die Angst, dem Leistungs-
druck in der Schule nicht mehr gerecht werden
zu konnen. Manche Kinder, die unter Burnout
leiden, flirchten sich, in die Schule zu gehen.

Durch die immer starker werdende Erschop-
fung entwickelt sich nicht selten eine Depressi-
on. Schlafstorungen kénnen der Ausdruck ei-
ner sich schon entwickelten Depression sein.
Sie verstarken die Depression wie auch die Er-
schopfung.

Steigende Tendenz

In der Schweiz fuhlt sich gemass der nationa-
len Schiilerstudie von Sucht Schweiz jeder drit-
te Schiler gestresst. 4,4 Prozent aller Kinder
und Jugendlichen in der Schweiz leiden unter
Depressionen.

Rund ein Viertel der bis zu 18-jahrigen in
Deutschland leidet nach einer Studie des Uni-
versitatsklinikums Hamburg-Eppendorf an
Kopf- und Bauchschmerzen, Unruhe, Depressi-
on oder Angsten. In den 90er-Jahren lag der
Anteil gemass Professor Michael Schulte-
Markwort, Kinder- und Jugendpsychiater, noch
bei etwa 20 Prozent.

SWir stellen in den letzten zehn Jahren eine
steigende Tendenz von Beratungsgesprachen
mit Kindern und Jugendlichen fest, die unter
Erschépfungssymptomen und Burnout leiden”,
berichtet Urs Kiener, Kinder- und Jugendpsy-
chologe bei Pro Juventute, und spricht von ei-
ner geschatzten Verzehnfachung dieser The-
matik in den letzten Jahren.

,Die Kinder und Jugendlichen melden sich bei
uns, weil sie zum Beispiel unter Bauchschmer-
zen leiden oder sich in der Schule Gberfordert
fuhlen. Aus dem Gesprach heraus erkennen wir
jedoch bald, wenn die Ursachen fiir diese Be-
schwerden mit Erschépfung und Burnout zu
tun haben.”

Der Grossteil der Kinder und Jugendlichen mit
Burnout-Symptomen sei zwischen 12 und 15
Jahre alt. ,Wir vermitteln den Kindern dann
den Kontakt zu Fachpersonen zum Beispiel aus
dem Schulpsychologischen Dienst, die vor Ort
weiterhelfen kdnnen”, sagt Urs Kiener.



Ursachen von Burnout bei
Kinder und Jugendlichen

Der starke technologische Wandel in den letz-
ten zehn Jahren hat gemass Urs Kiener auch
den Alltag von Kindern und Jugendlichen zum
Teil radikal verandert. ,Vor acht bis zehn Jahren
hatten die ersten Schilerinnen und Schiiler ein
Handy. Heute sind 99 Prozent der 12-jahrigen
mit einem eignen Smartphone unterwegs.” Die
Anhaufung bzw. Kumulation der nachfolgend
beschriebenen Faktoren kdnnen zu einer Er-
schopfungsdepression flihren.

Was hat das Handy mit Burnout zu tun?

,Das Handy pragt die Lebensweise der Kinder
und Jugendlichen. Sie beschéftigen sich oft 24
Stunden am Tag mit dem Gerat, sind standig
online, um ja nichts aus ihrem Freundeskreis zu
verpassen”, sagt der Jugendpsychologe von
Pro Juventute. Dies kann die Kinder und Ju-
gendlichen stark unter Druck setzen. Ausser-
dem lebten sie standig in der Angst, ausge-
schlossen zu werden, wenn sie Ubers Handy
nicht erreichbar sind.

Verschuldet

Immer mehr Konsumgiiter und Dienstleistun-
gen werden im Internet gekauft. Vor allem Ju-
gendliche nutzen den Online-Handel stark. Ge-
mass einer Studie der Fachhochschule Nord-
westschweiz sind in der Schweiz 40 Prozent der
18-jahrigen verschuldet, wenn auch nur mit
einigen hundert Franken. Bei 25 Prozent der
Betroffenen bewegen sich die Schulden bei
2'500 Franken und mehr. ,Jugendliche, die
nicht Giber die ndtige Finanzkompetenzen ver-
fugen, tappen im Internet schnell in die Schul-
denfalle. Die Verschuldung kann rasch in einen
Teufelskreis fihren und in der Folge zu Uber-
forderung und Stress”, stellt Urs Kiener fest.
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Voller Terminkalender

Der Terminkalender mancher Kinder und Ju-
gendlicher ist derart durchstrukturiert, dass
kaum noch Zeit bleibt flir Spontanes, um
Freunde zu treffen oder einfach fiirs Nichtstun.
Schule, Sport, Musik und manchmal auch ge-
zielte Fordermassnahmen pragen den Alltag
der Kinder und Jugendlichen. ,Manche Kinder
legen eine unglaubliche Selbstdisziplin und
einen grossen Ehrgeiz an den Tag. Dabei die-
nen ihnen oft die Eltern als Vorbild”, sagt Urs
Kiener und empfiehlt, den Kindern mehr Raum
und Zeit zu geben, sich kindgerecht zu entwi-
ckeln. ,Braucht ein Sechsjahriger schon einen
Kompositionsunterricht? Viel wichtiger ware,
dass sich das Kind draussen in der Natur bewe-
gen und dort Erfahrungen sammeln kann.”

Trennung oder Scheidung

Eine Trennung oder Scheidung der Eltern kann
ein Kind emotional stark belasten. Je nach Al-
ter des Kindes fallt es ihm schwer, zu verste-
hen, dass sich seine Eltern plotzlich nicht mehr
lieben. Nicht jedes Scheidungskind wird psy-
chisch auffdllig. Doch nicht selten sind Loyali-
tatskonflikte bis hin zu Burnout die Folgen.
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Vorbeugen und Handeln

Dem Burnout bei Kindern und Ju-
gendlichen gehen meist eine Reihe
von Vorzeichen und Warnsignalen vo-
raus. Auf was sollten Eltern achten,
damit sie ein Burnout bei ihren Kin-
dern verhindern konnen?

Urs Kiener vom Beratungsdienst 147 von Pro
Juventute empfiehlt grundsatzlich, das eigene
Kind stets gut zu beobachten und ihm die noti-
ge Aufmerksamkeit sowie Vertrauen zu schen-
ken.

Wichtig ist weiter, beim Kind ein gesundes
Selbstvertrauen zu entwickeln. Ein positives,
aber realistisches Bild von sich selbst hilft dem
Kind, sich angemessen den Herausforderungen
zu stellen. Kann ein Kind mit Rickschlagen und
Problemen umgehen, ist es zuversichtlich, dass
es auch Herausforderungen meistern kann.

Eltern sind Vorbilder, auch im Umgang mit
Leistungsdruck und anderen Herausforderun-
gen. Indem sie ihren Kindern vorleben, dass es
mehr gibt als Leistung, Wettbewerb, Sieg und
Niederlage, zeigen sie ihnen eine andere Seite
unserer Leistungskultur.

Je besser die Beziehung und Kommunikation
zu den Eltern ist, umso eher wird das Kind seine
Mutter oder seinen Vater auf Probleme anspre-
chen. Kinder mochten von ihren Eltern ernst
genommen werden. Sie suchen die Auseinan-
dersetzung, aber auch Verstandnis und Gebor-
genheit. Manche Themen, die Jugendliche be-
schaftigen, lassen sich nicht am Kiichentisch in
der Familie besprechen; vielleicht braucht es
ein personliches Gesprach zu zweit.

Zeigt das Kind auffallige Merkmale wie etwa ein
sozialer Riickzug, wenige Kontakte zu Freun-
den, Schlafstérungen usw., sollten die Eltern das
Gesprach mit dem Kind suchen und Verstandnis
fur seine Situation zeigen.

Uber den Kontakt zu einem Arzt oder einer psy-
chologischen Fachperson (zum Beispiel vom
Schulpsychologischen Dienst) kénnen weitere
Massnahmen gegen Burnout und psychische
Erschopfung getroffen werden.
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Eltern und Schule

Oft ist der Schulstress, verbunden mit weiteren
Faktoren, Ausloser von Burnout bei Kindern
und Jugendlichen. Eltern kénnen Schulstress
minimieren, indem sie ihr Kind nicht noch zu-
satzlich unter Druck setzen. Vielmehr gilt es,
bereits von Klein auf die Lust am Lernen zu for-
dern. Das ist die beste Grundlage fiir Eigenini-
tiative und Konzentration.

Fallt es dem Kind schwer, sich zu konzentrie-
ren, sollten im Gesprach mit der Lehrperson
Ideen gesammelt werden, wie das Kind im
Schulalltag mehr Ruhe findet. Manchmal reicht
schon der Wechsel des Sitzplatzes zu einem
ruhigen Kind, um die Konzentration zu star-
ken.

Schulférderung ausserhalb des Unterrichts ist
sinnvoll, um das Kind in gewissen Fachern zu
unterstiitzen. Wird die Forderung jedoch tber-
trieben, engt sie das schmale Zeitfenster der
Kinder zusatzlich ein.

Mogliche Anzeichen fir ein Burnout in der
Schule sind starke Leistungsschwankungen,
Auffalligkeiten im Umgang mit anderen Schi-
lern oder auch unentschuldigte Absenzen im
Unterricht.

Durch den regelmassigen Austausch zwischen
Lehrperson und Eltern lassen sich mogliche
Anzeichen von Erschépfung, Uberforderung
und Burnout friihzeitig erkennen.

,Ob eine Lehrperson ein Burnout bei einer
Schilerin oder einem Schiler erkennt, hangt
ganz von der Wachheit und Sensibilitat der
Lehrperson ab. Deshalb ist es wichtig, dass die
Eltern ihrerseits die Lehrperson auf ihre Be-
obachtungen ansprechen”, betont Urs Kiener.

Wenn sich Hausaufgaben und Tests haufen,
steigt der Stresspegel bei den Schilern. Eine
bessere Absprache unter den Lehrpersonen
hilft, solche Anhaufungen zu verhindern und
die Arbeiten besser zu verteilen.

Erschopfungssymptome oder eine Depression
dirfen nicht verharmlost werden - weder von
Eltern noch von Lehrpersonen. Im Zweifelsfall
empfiehlt Urs Kiener eine Abklarung beim
Schulpsychologischen Dienst.

Wird der Leistungsdruck zu gross, empfiehlt
sich je nach Leidensdruck beim Kind ein Schul-
wechsel.



Aus dem Burnout-Alltag von
Kindern und Jugendlichen

Stimmen aus den Beratungen von
Pro Juventute, Beratungsdienst 147

Madchen, 17 jahrig

Hallo. Momentan wird mir alles zu viel! Vor eini-
ger Zeit habe ich sogar angefangen, mich zu
ritzen. Ich mochte aufhoren damit, ich weiss
nur nicht wie. Kbnnen Sie mir irgendwelche
Tipps geben?

Hallo. Du willst mit dem Ritzen aufhéren und
suchst dir Hilfe, das ist gut so. Du scheinst unter
grossem Druck zu stehen. Ritzen ist ein Versuch,
den Druck zu mindern. Leider ist Ritzen keine L6-
sung fir die Dauer. Gesprdche mit vertrauten
Menschen (Verwandte, Eltern oder Kolleginnen
etc) kdnnen erleichtern und Wege aufzeigen. Wir
empfehlen Dir fachliche Unterstiitzung, z.B. Ju-
gendberatung/Psychologe etc. Wenn du grossen
Druck versplirst, kannst du auch uns anrufen. Wir
werden gern mit dir nach Méglichkeiten suchen.
Wir sind flir dich da. Du kannst auch mal die Inter-
netseite www.rotelinien.de anschauen. Dein 147

Madchen 16 jahrig

Hallo. Ich bin in letzter Zeit vollig deprimiert
und nichts mehr macht mir richtig Spass. Oft
nerve ich meine Freundinnen mit meiner
schlechten Laune oder motze sie an. Das will
ich eigentlich gar nicht. Was kann ich tun? Dan-
ke fur die Hilfe!

Hallo. Vielen Jugendlichen geht es wie dir, sie fra-
gen sich: Was ist los? Schlechte Laune kommt und
geht und man ist oft grundlos gereizt. Das gehort
zu Zeiten der Verdnderung, und dann ist es gut,
wenn du herausfinden kannst, was fiir dein Wohl-
sein wichtig ist. Pubertdit ist eine Zeit der Verdinde-
rung: kérperlich, du wirst erwachsen, du bist auf
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der Suche nach inneren Werten und danach, wer
du sein willst. In dieser Zeit ist es sehr wichtig, Din-
ge zu tun, die du magst, ob allein oder zusammen
mit anderen. Wann geht es dir gut? Was ist dann
anders? Was kdnnte dein Wohlbefinden steigern?
Z.B. Bewegung, Sport oder Entspannung? Versuch
es herauszufinden! Viel Wohlbefinden wiinscht dir
dein 147

Madchen 17 jahrig

Hallo. Seit einiger Zeit habe ich Muihe in der
Schule obwohl ich viel lerne. Manchmal fuhlt es
sich an, wie wenn ich eine Nebelwand vor den
Augen habe. Dann habe ich das Gefiihl, dass ich
nichts mehr vom Schulstoff mitbekomme. Ich
mag einfach nicht mehr und frage mich, wie ich
diesen Nebel durchdringen und ohne diesen
dauernden Stress leben kann? Kénnen sie mir
Tipps geben? Danke.

Hallo.

Du schreibst, dass du zeitweise nichts mehr auf-
nehmen kannst und du hast den Eindruck, dass du
viel Zeit aufwenden musst zum Lernen. Wir fragen
uns, ob der Nebel, den du beschreibst, eine Art Er-
schépfung bedeuten kann. Wie wdire es, wenn du
mit vertrauten Menschen sprichst? Eventuell lohnt
es sich, mit deinem Vertrauensarzt zu sprechen
um es abzukldren. Was meinen deine Lehrer dazu?
Kdnnen sie dir Tipps geben und fiir dich passende
Lernstrategien vorschlagen? Manchmal hilft es,
mit Kolleginnen und Kollegen eine Lerngruppe zu
bilden. Das wdire eine Mdglichkeit, bei der ihr euch
gegenseitig einen Schulstoff erkldren oder abfra-
gen kénntet. In Zeiten, in denen gewisse Dinge
schwer fallen ist es umso wichtiger sich selber Gu-
tes zu tun. Ganz bewusst sich Momente zu gén-
nen, um sich abzulenken und aufzutanken. Mit
wem und bei welchen Gelegenheiten kannst du
dies tun?

Wir wiinschen dir viel Kraft und Mut, dein 147



Madchen, 14 jahrig

Hallo. Ich hab echt Stress in der Schule und
muss vielleicht sogar in eine tiefere Stufe. Mei-
ne Eltern machen jetzt voll Druck und verbieten
mir alles. Ich bin nur noch am Weinen und
mochte auch meine Freiheiten haben. Lg

Hallo, verstdndlich dass du auch nebst der Schule
noch deine Freiheiten willst. Wichtig wdre, zusam-
men mit deinen Eltern und deinem Lehrer zu
schauen, wie sie dich unterstiitzen kénnen und
wo du Hilfe brauchst um in der Klasse zu bleiben.
Wenn sie sehen, dass du gewillt bist etwas daflir
zu tun, kommen sie dir sicher auch einen Schritt
entgegen, damit du Freiheiten nebst der Schule
hast. Und vielleicht ist es ja auch ganz ok, wenn
du nicht in dieser Stufe bleibst? Wesentlich ist,
dass du in einer Schule bist, die dir entspricht. Eine
Schule die dich fordert, aber nicht (iberfordert.
Was denkst du dazu? Viel Mut und alles Gute, dein
147

Madchen, 14 jdhrig

Hallo. Ich schlafe am Abend immer so schlecht
ein. Manchmal liege ich noch zwei Stunden
wach. Was kann ich machen dass ich schneller
und einfacher einschlafe? Lg.

Hallo. Einschlafprobleme kénnen unterschiedli-
che Ursachen haben. Von Stress und Anspannun-
gen bis zu Unterforderung, zu wenig Bewegung
oder schlechter Erndhrung. Hat dein Kérper und
dein Geist tagsliber genug Bewegung? Bist du
tagsiiber geniigend Art gefordert? Versuche, dich
tagstiber viel zu bewegen. Eine kleine Joggingrun-
de, Schwimmen oder dhnliches kann viel zur Ent-
spannung beitragen. Erndhrung: méglichst nicht
zu viel Zucker. Vor dem Schlafen: Achte darauf,
dass du nach einem aktiven Tag schon ein halbe
Stunde vor dem Einschlafen versuchst, zur Ruhe
zu kommen. Zum Beispiel mit lesen oder ruhiger
Musik. Fernsehen, PC oder Smartphone solltest du
maglichst friih schon ausschalten. Einschlaf- oder
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Beruhigungstee kann helfen. Wenn du unter psy-
chischem Druck stehst, so hole dir zusdtzliche
Hilfe oder schreibe nochmal. Viel Gliick beim Aus-
probieren und guten Schlaf wiinscht dein 147

Bis es nicht mehr ging ...

Forderkurse, Musik, Sportverein, Friihenglisch,
Nachhilfeunterricht und alles neben dem
Pflichtprogramm in der Schule. In seiner Klasse
gehort der 14-jahrige Loris zu den Besten. Da-
flr gesorgt haben auch Mama und Papa, wel-
che die schulische Laufbahn akribisch einpla-
nen. Loris besucht zweimal die Woche Nach-
hilfe in Mathematik und Franzosisch, Gitarren-
unterricht, Handballtraining, Pfadi am Samstag
und immer wieder nach dem Abendessen die
Hausaufgaben gemeinsam durchgehen. Ir-
gendwann wurde es dem 14-jahrigen Loris zu
viel, und er konnte nicht mehr. Die Eltern
dachten sich nichts Schlimmes, als Loris immer
wieder Uiber Bauchweh klagte. Als starke Kopf-
schmerzen und Ubelkeit dazukamen, suchte
die Mutter einen Kinderarzt auf. Die Diagnose
stellte heraus, dass Loris kerngesund war. Erst
die Uberweisung zu einem Therapeuten
brachte Klarheit. Die Diagnose war ein Schock
fir die Familie: Uberforderung durch Stress,
kurz Burnout!

(Aus der Arbeit "Work-Life-Balance" von Florian
Koch, FHS St. Gallen)
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Weitere Informationen und Links

Infos und Beratungen:
www.147.ch
www.projuventute.ch
www.burnout-info.ch
www.selbsthilfeschweiz.ch
www.burnouthelp.ch
www.depressionen.ch

www.notruf-burnout.ch

Buchtipps:

KIDS

Wie das Prinzip Leistung
unsere Kinder uberfordert

Michael Schulte-Markwort

PATTLOCHE

Michael Schulte-Markwort
Burnout-Kids

Wie das Prinzip Leistung unsere Kinder
Uberfordert

02.03.2015, Pattloch Verlag, 272 Seiten,
ISBN 978-3-629-13065-5, CHF 28.90

WERNER AUER

Vermeidbare Krankmacher
bei Burnout, ADHS,
Depressionen, Demenz?

Elektrosmog, Anomalien im Erdmagnetfeld,

Erndhrungsfehler, als Ausléser von
Zivilisationskrankheiten™?

Werner Auer

Vermeidbare Krankheiten bei Burnout,
ADHS, Depressionen, Demenz?

Elektrosmog, Anomalien im Erdmagnetfeld,
Erndhrungsfehler aus Ausldser von
"Zivilisationskrankheiten"?

09.10.2017, Werner Auer Verlag, 196 Seiten,
ISBN 978-3-9819106-0-5, CHF 29.90
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Uber Schule und Elternhaus S&E Schweiz

Eltern eine Stimme geben

Als Elternorganisation der deutschsprachigen Schweiz vertritt Schule und Elternhaus Schweiz
(S&E) auf nationaler Ebene die Anliegen der Eltern zu Themen rund um die Schule — und dies
seit Uber 65 Jahren. S&E Schweiz fordert zusammen mit den kantonalen, regionalen und loka-
len Sektionen die partnerschaftliche Zusammen-arbeit zwischen Schule, Behdrden und Eltern.
S&E ist Patronatgeber des Berufs-wahl-Portfolios.

Die Aktivitaten von S&E:

Organisation von Veranstaltungen und Kursen

Beratung von Elterngruppen

Lobby- und Medienarbeit

Nationales und internationales Netzwerk

Lancierung von Projekten im Bereich Bildung und Erziehung

L e

S&E ist offizieller Vernehmlassungspartner beim Bund und in vielen Deutschschweizer
Kantonen.

Weitere Informationen zu Schule und Elternhaus S&E Schweiz:

www.schule-elternhaus.ch

Autor dieser S&E Plus Ausgabe:

Fabrice Muller, Redaktor Schule und Elternhaus S&E Schweiz
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