22 Magazin

FRANKFURTER RUNDSCHAU | NR. 121 | DONNERSTAG, 28. MAI 2026

,Die Jugendlichen
sind nicht das Problem*®

Die Entwicklungspsychologin Karina Weichold iiber die negative Sicht
auf die Pubertat in Deutschland und wie Eltern diese wichtige und sensible Phase

im Leben ihrer Kinder am besten begleiten konnen

Ein Interview von Stefanie Nickel

ISTOCK

ie Pubertdt macht aus Kindern

Erwachsene - eine faszinieren-
de, teilweise noch nicht ausgeforschte
Phase des Lebens. Doch in Deutsch-
land haben die Menschen ein sehr ne-
gatives Bild von der Pubertit — das hat
Prof. Karina Weichold von der Univer-
sitdt Jena gerade in einer Studie her-
ausgefunden, fiir die Umfragen in 16
Landern gefiihrt wurden. Die Expertin
fordert: Statt Spott und Druck sollten
Pubertierende hierzulande endlich
mehr Wertschitzung erfahren.

Frau Prof. Weichold, fiir Ihre Studie
»Puberty through Their Lens*“ haben
Sie Jugendliche in 16 verschiedenen
Liindern dazubefragt, wie sie Pubertiit
erleben. Wie schneidet Deutschland
ab?

Wir leben im Vergleich zu anderen
Kulturkreisen ein deutlich zu negati-
ves Bild von Pubertit vor. Wir warnen
vor korperlichen Verdnderungen, be-
treiben Bodyshaming, wenn sich der
Korper entgegen dem westlichen
Schonheitsideal entwickelt und zei-
gen Pubertierenden zu wenig Wert-
schitzung. Wir kanzeln sie als lau-
nisch und kompliziert ab. Und ma-
chen uns zu wenig Miihe, das ernst zu
nehmen, was in der Pubertét passiert.
Wenn Sie im Netz suchen, finden Sie
Warnschilder, die man sich aufstellen
kann. Da steht drauf: ,Mein Kind pu-
bertiert. Das finde ich wirklich
schlimm. Es signalisiert: Hier treten
Probleme auf. Und es zeigt auch, dass
man als Erwachsener ebenso Angst
hat, damit umzugehen. Das sollte so
nicht sein.

Die Pubertit wird oft als Hormon-
sturm wahrgenommen, in dem Ju-
gendliche wie gefangen und von Sin-
nen sind. Was seizen Sie dieser Sicht
entgegen?

Die Pubertit ist eine sensible und tief-
greifende Phase in der Entwicklung ei-
nes Menschen. Nicht nur der Koérper
verdndert sich, sondern auch das Ge-
hirn, soziale Beziehungen und das
Selbstbild. Es werden zentrale Wei-
chen fiir das weitere Leben gestellt.
Am Ende der Pubertit steht da im bes-
ten Fall ein junger Erwachsener mit ei-
nem realistischen Selbstbild, der ak-
zeptierend mit seinem Korper um-
geht. Wir sollten die Pubertit weniger
als Problemphase begreifen, sondern
den Weg fiir diese spannende Phase
des Ubergangs ins Erwachsenenalter
mit bereiten und gestalten.

Beginnen wir doch mit den Grundla-
gen. Was sind die ersten Anzeichen,
dass eslosgeht?

Was viele nicht wissen, ist, dass die
korperliche und die kognitive Ent-
wicklung nicht synchron ablaufen.
Bei Méddchen beginnt die korperliche
Pubertit zwischen 8 und 13 Jahren mit
der Brustknospung und endet mit der
Menarche, der ersten Regelblutung.
Bei Jungen kommt es zu Beginn der
Pubertit, zwischen 9 und 14 Jahren, zu
einer starken VergroRerung des Ho-
denvolumens und am Ende zu einem
starken Korperwachstum. Der erste
Samenerguss ist ein Meilenstein, mar-
kiert aber weder den Anfang noch das
Ende der Pubertit. Der Umbau des Ge-
hirns dauert deutlich linger. Noch bis
ins junge Erwachsenenalter entwi-
ckeln sich die neuronalen Kontroll-
und Regulationssysteme im Gehirn,
bei manchen ist der Prozess erst mit
Mitte oder Ende 20 abgeschlossen.

Warum kommt es in dieser Zeit so hdu-
fig zu Konflikten zwischen den dlteren
und den Bald-Erwachsenen?

Das Umfeld hat hiufig Erwartungen
an junge Menschen, die diese noch gar
nicht erfiillen kénnen. Sie sind zwar
korperlich zum Teil schon entwickelt,
sehen aus wie Erwachsene, aber die
kognitive Reife, die Kontrolle, die
Emotionsregulation und die sozialen
Kompetenzen sind noch nicht da. Das
erzeugt Spannungen. Die Pubertie-
renden sollen selbststindig sein, Ver-
antwortung iibernehmen, sich emoti-
onal regulieren und ,,verniinftig“ han-
deln. Gleichzeitig erleben sie zum Teil

starke Emotionen, eine erh6hte Emp-
findlichkeit fiir soziale Bewertungen,
besonders durch Gleichaltrige, und
einstarkes Bediirfnis nach Autonomie
und Zugehorigkeit, verfiigen aber
noch nicht tiber die gleichen Selbst-
steuerungskompetenzen wie Erwach-
sene. Die wichtige Botschaft ist: Die Ju-
gendlichen sind nicht das Problem!
Das Umfeld sollte seine Erwartungen
anpassen.

Was brauchen pubertierende Kinder
und Jugendliche in dieser Zeit?
Pubertit gelingt dann am besten,
wenn sie begleitet wird. Eltern sollten
als emotionale Co-Regulatoren agie-
ren: prasent sein, Gesprachsangebote
machen, Korperverinderungen nor-
malisieren und entdramatisieren,
starke Emotionen mit auffangen.
Gleichzeitig brauchen Kinder klare
Strukturen, verléssliche Regeln und
Orientierung. Es ist eine Gratwande-
rung: auf der einen Seite Kontrolle
schrittweise abgeben und gleichzeitig
den notwendigen Halt, emotionalen
Zuspruch sowie die Unterstiitzung
nichtentziehen.

Sie haben untersucht, wie Menschenin
verschiedenen Kulturen mit Pubertie-
renden umgehen. Was ist die Hauptur-
sache fiir positives oder negatives Erle-
ben?

Die personlichen Bewertungen der
Pubertidt hingen eng mit den Reaktio-
nen von Eltern, Lehrern oder Gleich-
altrigen zusammen. Wie die Gesell-
schaft auf die Pubertdt blickt, prigt
den Blick der Jugendlichen selbst
maldgeblich. In vielen kulturellen
Kontexten wird Pubertit sehr positiv
bewertet, sie steht fiir Wachstum, kor-
perliche Stirke und dem ja eigentlich
gewiinschten Ubergang ins Erwachse-
nenalter. Wenn die Jugendlichen das
Gefiihl haben, dass ihr Umfeld auf die
korperlichen Verdnderungen positiv
und ohne Angst und Geringschiatzung
reagiert, dann ist es wahrscheinlich,
dass sie die Pubertit selbst positiver er-
leben.

Inwelchem Land wird die Pubertiit ge-
nerell eher positiv erlebt?

In Ghana wird der weibliche Kdrper
deutlich positiver bewertet als in vie-
len westlichen Lindern, wo negative
Aspekte fokussiert werden. Hier fei-
ern junge Mddchen anlésslich ihrer
ersten Regelblutung bis heute das Di-
po-Ritual. Dabei werden sie nach einer
Phase der Wissensvermittlung mit tra-
ditionellen Perlengiirteln ge-
schmiickt, ihr Kopf wird rasiert und
sie werden mit einer groen Zeremo-
nie Teil der erwachsenen Gemein-
schaft. Entsprechend positiv ist das
Selbstbild vieler ghanaischer Maid-
chen. Ein Beispielsatz einer Jugendli-
chen aus unseren Befragungen: ,Die
meisten Verdnderungen in der Puber-
tat sind positiv. Meine Mama sagt im-
mer zu mir, ich soll stolz darauf sein,
dass ich wachse und nun ein Teenager
bin. Meine Lehrer finden auch toll,
dass wir uns verdndern. Mit meinen
Freunden kannich jetzt iiber ,Erwach-
senendinge’ reden®.

Warum kénnen Rituale hilfreich sein?
Solche Pubertitsriten kdnnen sehr po-
sitive psychologische Effekte haben,
weil sie den Jugendlichen mit seinen
korperlichen Verdnderungen Respekt
und Wertschitzung entgegenbringen
und den Ubergang vom Kindes- ins Er-
wachsenenalter markieren. Positiv er-
lebte Rituale haben Auswirkungen
auf das Selbstbild: So stehen in Ghana
die Méadchen, aber auch deren Eltern
und Freunde, den korperlichen Verdn-
derungen in der Pubertit positiver ge-
gentiber und entwickeln seltener Pro-
blemverhalten als etwa im Vergleich
zu Deutschland. Nattirlich gibtes auch
Rituale, die als problematisch wahrge-
nommen werden kénnen, wie etwa
die Beschneidung bei Jungen im Ju-
gendalter, wie sie beispielsweise in Ke-
nia bis heute praktiziert wird.

Und was haben die deutschen Mdd-
chen in Ihren Befragungen gesagt?
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ZUPERSONUND
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Karina Weichold ist Entwick-
lungspsychologin und Profes-
sorin an der Friedrich-Schiller-
UniversitatJena, wosie die
Abteilung fur Jugendfor-
schung am Institut fur Psycho-
logie leitet. Inre Forschung
konzentriertsich auf die Ent-
wicklungvon Jugendlichen-
insbesondere auf Risikoverhal-
ten wie Substanzkonsum so-
wie auf positive Entwicklung.

Ein Schwerpunkt liegt auf der
Entwicklung und Evaluation
von Interventionsprogram-
men zur Férderung von Le-
benskompetenzen und zur
Vorbeugung problematischen
Verhaltensim Jugendalter.

Die Studie , Puberty through
TheirLens”, 2025 verdffent-
licht, untersucht, wie Jugendli-
che in unterschiedlichen kultu-
rellen Kontexten Pubertat
erleben und deuten. Beteiligt
waren rund 700 Jugendliche
aus 16 Landern aufvier Konti-
nenten, darunter unter ande-
rem Deutschland, Indien, Bra-
silien, Ghana, Kenia, Polen, die
Turkei, der Iran und China. Es
wurden sowohl standardisier-
te Befragungen als auch offe-
ne, qualitative Angaben der
Jugendlichen ausgewertet.

Im Mittelpunkt standen die
subjektiven Sichtweisen der
Jugendlichen auf korperliche,
emotionale undsoziale Veran-
derungen in der Pubertat. Die
Studie zeigt deutliche kulturel-
le Unterschiede darin, ob Pu-
bertateher als belastende
Phase oder alsnormale oder
positive Entwicklungszeit
wahrgenommen wird.

Das kann ich direkt zitieren: ,,Dass ich
in der Pubertit bin, habe ich gemerkt,
weilich Pickel bekommen habe, zicki-
ger geworden bin und mehr Stress zu
Hause mache. Eigentlich will ich mich
gar nicht zeigen — ich habe immer
Angst, dass andere Leute tiber mich
lastern oder so ...“ Zu sehen, dass Mad-
chen in Deutschland auch im interna-
tionalen Vergleich noch immer so au-
Rergewohnlich negativ auf die Puber-
tat blicken, ist schon bewegend. Unse-
re Studie zeigt: Es gibt hier unbedingt
Handlungsbedarf!

Welche Konsequenzen kann ein nega-
tives Erleben der Pubertiit fiir Jugend-
liche haben?

Wenn junge Leute permanent gespie-
gelt bekommen, dass sie so, wie sie
sind, nicht in Ordnung sind, nicht in
die Gesellschaft passen, ist das hoch-
problematisch. Es erhoht das Risiko,
an Depressionen zu erkranken, Angst-
storungen zu entwickeln, und gene-
rell gibt es eine hohere Wahrschein-
lichkeit fiir eine problematische Ent-
wicklung im Jugendalter. Ein guter
Umgang mit dem eigenen Kérper und
eine positive Selbsteinschiatzung hin-
gegen sind ein Schutzfaktor.

Was haben die Linder gemeinsam, die
einen positiven Umgang mit der Pu-
bertiit haben?

Wir haben festgestellt, dass es eher
kollektivistische und gemeinwohlori-
entierte Kulturen sind, die der Puber-
tit positiv gegeniiberstehen. Dort
wird Fruchtbarkeit hdufig mit dem
Fortbestand und dem Wachstum der
Gemeinschaft verkniipft, was sich
auchin der kulturellen Bedeutung der
Menstruation widerspiegelt. In indivi-
dualistisch orientierten Gesellschaf
ten hingegen liegt der Fokus stirker
auf dem einzelnen Menschen und sei-
ner personlichen Entwicklung.

Was konnen wir uns von Lindern wie
Ghana abschauen?

Natiirlich geht es nicht darum, Riten
aus anderen Lindern zu importieren.
Wir miissen auch keine Party schmei-
Ren, wenn das Kind die erste Menstru-
ation hat, oder das ganze Dorf einla-
den. Was wir aber tun kdnnen, ist offe-
nerund schamfreiertiber die kdrperli-
chen Verdnderungen zureden und die
Dinge auch beim Namen zu benen-
nen, wie es beispielsweise in Indien ty-
pisch ist, wenn Kinder reifen. Das ist
essenziell. Nicht verschweigen, nicht
ausblenden, nicht besorgt darauf re-
agieren, wenn sich der Korper oder
auch das Verhalten verdndern, son-
dern spiegeln: Das ist ein normaler
Vorgang. Es ist nicht immer einfach
und kann auch mal mit Leid verbun-
den sein, aber es gehort zum Erwach-
senwerden dazu. Und im Endergebnis
steht ein schoner, erwachsener Kor-
per.

Eltern und privates Umfeld sind das ei-
ne—welche Rolle hat die Schule bei der
Begleitung der Pubertiit?

Die Jugendlichen wiinschen sich klare
Infos tiber korperliche und emotiona-
le Veranderungen. Mythen oder Tabus
fordern Unsicherheit, Scham oder
auch Angst. Und das betrifft auch die
Jungen. In vielen Lindern erhalten
Jungen deutlich weniger Informatio-
nen tiber die korperliche Entwicklung
im Vergleich zu den Médchen. Und
deswegen berichten auch manche,
dass sie beim ersten Samenerguss
oder beim Stimmbruch stirker verun-
sichert sind. Wer vorbereitet ist, kann
besser mit Angsten oder negativen Er-
fahrungen umgehen. Zur Pubertits-
bildung gehort es aber auch, Kompe-
tenzen zu stirken, also Selbstbewusst-
sein zu férdern, den Umgang mit star-
ken Emotionen wie Enttduschung
und Wut zu reflektieren und generell
positive Korpererfahrungen zu unter-
stiitzen. Und schlief3lich ist auch eine
umfassende Bildung im Umgang mit
den Einfliissen tiber (soziale) Medien,
wie unrealistische Schoénheitsideale
oder negative Riickmeldungen zum
eigenen Korper, heute notwendiger
denn je.



