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D ie Pubertät macht aus Kindern
Erwachsene – eine faszinieren-

de, teilweisenochnichtausgeforschte
Phase des Lebens. Doch in Deutsch-
land haben dieMenschen ein sehr ne-
gatives Bild von der Pubertät – das hat
Prof. KarinaWeichold von der Univer-
sität Jena gerade in einer Studie her-
ausgefunden, für die Umfragen in 16
Länderngeführtwurden.DieExpertin
fordert: Statt Spott und Druck sollten
Pubertierende hierzulande endlich
mehrWertschätzungerfahren.

Frau Prof. Weichold, für Ihre Studie
„Puberty through Their Lens“ haben
Sie Jugendliche in 16 verschiedenen
Länderndazubefragt,wiesiePubertät
erleben. Wie schneidet Deutschland
ab?
Wir leben im Vergleich zu anderen
Kulturkreisen ein deutlich zu negati-
ves Bild von Pubertät vor.Wirwarnen
vor körperlichen Veränderungen, be-
treiben Bodyshaming, wenn sich der
Körper entgegen dem westlichen
Schönheitsideal entwickelt und zei-
gen Pubertierenden zu wenig Wert-
schätzung. Wir kanzeln sie als lau-
nisch und kompliziert ab. Und ma-
chenuns zuwenigMühe, das ernst zu
nehmen,was in der Pubertät passiert.
Wenn Sie im Netz suchen, finden Sie
Warnschilder, dieman 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 Pubertät wird oft als Hormon-
sturm wahrgenommen, in dem Ju-
gendliche wie gefangen und von Sin-
nen sind. Was setzen Sie dieser Sicht
entgegen?
Die Pubertät ist eine sensible und tief-
greifendePhase inderEntwicklungei-
nes Menschen. Nicht nur der Körper
verändert sich, sondern auch das Ge-
hirn, soziale Beziehungen und das
Selbstbild. Es werden zentrale Wei-
chen für das weitere Leben gestellt.
AmEndeder Pubertät steht da imbes-
tenFallein jungerErwachsenermitei-
nem realistischen Selbstbild, der ak-
zeptierend mit seinem Körper um-
geht.Wir solltendie Pubertätweniger
als Problemphase begreifen, sondern
den Weg für diese spannende Phase
des Übergangs ins Erwachsenenalter
mitbereitenundgestalten.

Beginnen wir doch mit den Grundla-
gen. Was sind die ersten Anzeichen,
dasses losgeht?
Was viele nicht wissen, ist, dass die
körperliche und die kognitive Ent-
wicklung nicht synchron ablaufen.
Bei Mädchen beginnt die körperliche
Pubertät zwischen8und13 Jahrenmit
der Brustknospung und endetmit der
Menarche, der ersten Regelblutung.
Bei Jungen kommt es zu Beginn der
Pubertät, zwischen9und14 Jahren, zu
einer starken Vergrößerung des Ho-
denvolumens und am Ende zu einem
starken Körperwachstum. Der erste
Samenerguss ist einMeilenstein,mar-
kiert aberweder denAnfangnochdas
Endeder Pubertät.DerUmbaudesGe-
hirns dauert deutlich länger. Noch bis
ins junge Erwachsenenalter entwi-
ckeln sich die neuronalen Kontroll-
und Regulationssysteme im Gehirn,
bei manchen ist der Prozess erst mit
MitteoderEnde20abgeschlossen.

Warumkommtes indieserZeit sohäu-
fig zuKonflikten zwischen denälteren
unddenBald-Erwachsenen?
Das Umfeld hat häufig Erwartungen
anjungeMenschen,diediesenochgar
nicht erfüllen können. Sie sind zwar
körperlich zumTeil schonentwickelt,
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 selbstständig sein, Ver-
antwortung übernehmen, sich emoti-
onal regulierenund„vernünftig“han-
deln. Gleichzeitig erleben sie zumTeil

starke Emotionen, eine erhöhte Emp-
findlichkeit für soziale Bewertungen,
besonders durch Gleichaltrige, und
einstarkesBedürfnisnachAutonomie
und Zugehörigkeit, verfügen aber
noch nicht über die gleichen Selbst-
steuerungskompetenzenwie Erwach-
sene.DiewichtigeBotschaft ist:Die Ju-
gendlichen sind nicht das Problem!
Das Umfeld sollte seine Erwartungen
anpassen.

Was brauchen pubertierende Kinder
undJugendliche indieserZeit?
Pubertät gelingt dann am besten,
wenn sie begleitetwird. Eltern sollten
als emotionale Co-Regulatoren agie-
ren: präsent sein, Gesprächsangebote
machen, Körperveränderungen nor-
malisieren und entdramatisieren,
starke Emotionen mit auffangen.
Gleichzeitig brauchen Kinder klare
Strukturen, verlässliche Regeln und
Orientierung. Es ist eine Gratwande-
rung: auf der einen Seite Kontrolle
schrittweise abgebenund gleichzeitig
den notwendigen Halt, emotionalen
Zuspruch sowie die Unterstützung
nichtentziehen.

Siehabenuntersucht,wieMenschenin
verschiedenen Kulturen mit Pubertie-
rendenumgehen.Was istdieHauptur-
sache fürpositives odernegativesErle-
ben?
Die persönlichen Bewertungen der
Pubertät hängen engmit denReaktio-
nen von Eltern, Lehrern oder Gleich-
altrigen zusammen. Wie die Gesell-
schaft auf die Pubertät blickt, prägt
den Blick der Jugendlichen selbst
maßgeblich. In vielen kulturellen
Kontexten wird Pubertät sehr positiv
bewertet, sie steht fürWachstum,kör-
perliche Stärke und dem ja eigentlich
gewünschtenÜbergang ins Erwachse-
nenalter. Wenn die Jugendlichen das
Gefühl haben, dass ihr Umfeld auf die
körperlichen Veränderungen positiv
undohneAngstundGeringschätzung
reagiert, dann ist es wahrscheinlich,
dasssiediePubertätselbstpositiverer-
leben.

InwelchemLandwirddiePubertätge-
nerell eherpositiverlebt?
In Ghana wird der weibliche Körper
deutlich positiver bewertet als in vie-
len westlichen Ländern, wo negative
Aspekte fokussiert werden. Hier fei-
ern junge Mädchen anlässlich ihrer
ersten Regelblutung bis heute das Di-
po-Ritual.Dabeiwerdensienacheiner
PhasederWissensvermittlungmittra-
ditionellen Perlengürteln ge-
schmückt, ihr Kopf wird rasiert und
sie werden mit einer großen Zeremo-
nie Teil der erwachsenen Gemein-
schaft. Entsprechend positiv ist das
Selbstbild vieler ghanaischer Mäd-
chen. Ein Beispielsatz einer Jugendli-
chen aus unseren Befragungen: „Die
meisten Veränderungen in der Puber-
tät sind positiv. Meine Mama sagt im-
mer zu mir, ich soll stolz darauf sein,
dass ichwachseundnuneinTeenager
bin. Meine Lehrer finden auch toll,
dass wir uns verändern. Mit meinen
Freundenkannich jetztüber ‚Erwach-
senendinge‘ reden“.

WarumkönnenRitualehilfreichsein?
SolchePubertätsritenkönnensehrpo-
sitive psychologische Effekte haben,
weil sie den Jugendlichen mit seinen
körperlichenVeränderungenRespekt
undWertschätzung entgegenbringen
unddenÜbergang vomKindes- ins Er-
wachsenenaltermarkieren. Positiv er-
lebte Rituale haben Auswirkungen
auf das Selbstbild: So stehen inGhana
die Mädchen, aber auch deren Eltern
undFreunde,denkörperlichenVerän-
derungen in der Pubertät positiver ge-
genüber und entwickeln seltener Pro-
blemverhalten als etwa im Vergleich
zuDeutschland.Natürlichgibtesauch
Rituale,diealsproblematischwahrge-
nommen werden können, wie etwa
die Beschneidung bei Jungen im Ju-
gendalter,wie siebeispielsweise inKe-
niabisheutepraktiziertwird.

Und was haben die deutschen Mäd-
chen inIhrenBefragungengesagt?

Daskann ichdirekt zitieren: „Dass ich
inder Pubertät bin, habe ich gemerkt,
weil ichPickelbekommenhabe,zicki-
ger geworden bin undmehr Stress zu
Hausemache.Eigentlichwill ichmich
gar nicht zeigen – ich habe immer
Angst, dass andere Leute über mich
lästernoder so…“Zusehen,dassMäd-
chen inDeutschland auch im interna-
tionalen Vergleich noch immer so au-
ßergewöhnlich negativ auf die Puber-
tät blicken, ist schonbewegend.Unse-
re Studie zeigt: Es gibt hier unbedingt
Handlungsbedarf!

Welche Konsequenzen kann ein nega-
tives Erleben der Pubertät für Jugend-
lichehaben?
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 erhöht das Risiko,
anDepressionenzuerkranken,Angst-
störungen zu entwickeln, und gene-
rell gibt es eine höhere Wahrschein-
lichkeit für eine problematische Ent-
wicklung im Jugendalter. Ein guter
Umgangmit demeigenenKörper und
eine positive Selbsteinschätzung hin-
gegensindeinSchutzfaktor.

Washabendie Ländergemeinsam,die
einen positiven Umgang mit der Pu-
bertäthaben?
Wir haben festgestellt, dass es eher
kollektivistische und gemeinwohlori-
entierte Kulturen sind, die der Puber-
tät positiv gegenüberstehen. Dort
wird Fruchtbarkeit häufig mit dem
Fortbestand und dem Wachstum der
Gemeinschaft verknüpft, was sich
auch inderkulturellenBedeutungder
Menstruationwiderspiegelt. In indivi-
dualistisch orientierten Gesellschaf-
ten hingegen liegt der Fokus stärker
auf dem einzelnenMenschen und sei-
nerpersönlichenEntwicklung.

Was können wir uns von Ländern wie
Ghanaabschauen?
Natürlich geht es nicht darum, Riten
aus anderen Ländern zu importieren.
Wirmüssen auch keine Party schmei-
ßen,wenndasKinddie ersteMenstru-
ation hat, oder das ganze Dorf einla-
den.Waswiraber tunkönnen, istoffe-
nerundschamfreierüberdiekörperli-
chenVeränderungenzuredenunddie
Dinge auch beim Namen zu benen-
nen,wieesbeispielsweise in Indienty-
pisch ist, wenn Kinder reifen. Das ist
essenziell. Nicht verschweigen, nicht
ausblenden, nicht besorgt darauf re-
agieren, wenn sich der Körper oder
auch das Verhalten verändern, son-
dern spiegeln: Das ist ein normaler
Vorgang. Es ist nicht immer einfach
und kann auch mal mit Leid verbun-
den sein, aber es gehört zum Erwach-
senwerdendazu.Und imEndergebnis
steht ein schöner, erwachsener Kör-
per.

ElternundprivatesUmfeld sinddasei-
ne–welcheRollehatdieSchulebeider
BegleitungderPubertät?
Die Jugendlichenwünschensichklare
Infos über körperliche und emotiona-
leVeränderungen.MythenoderTabus
fördern Unsicherheit, Scham oder
auch Angst. Und das betrifft auch die
Jungen. In vielen Ländern erhalten
Jungen deutlich weniger Informatio-
nenüberdiekörperlicheEntwicklung
im Vergleich zu den Mädchen. Und
deswegen berichten auch manche,
dass sie beim ersten Samenerguss
oderbeimStimmbruchstärker verun-
sichert sind.Wer vorbereitet ist, kann
bessermit Ängsten oder negativen Er-
fahrungen umgehen. Zur Pubertäts-
bildung gehört es aber auch, Kompe-
tenzenzustärken, alsoSelbstbewusst-
sein zu fördern, denUmgangmit star-
ken Emotionen wie Enttäuschung
undWut zu reflektieren und generell
positive Körpererfahrungen zu unter-
stützen. Und schließlich ist auch eine
umfassende Bildung im Umgang mit
den Einflüssen über (soziale) Medien,
wie unrealistische Schönheitsideale
oder negative Rückmeldungen zum
eigenen Körper, heute notwendiger
dennje.IS
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„Die Jugendlichen
sind nicht das Problem“

ZU PERSON UND
STUDIE

KarinaWeichold istEntwick-
lungspsychologinundProfes-
sorinanderFriedrich-Schiller-
Universität Jena,wosiedie
Abteilungfür Jugendfor-
schungamInstitut fürPsycho-
logie leitet. IhreForschung
konzentriert sichaufdieEnt-
wicklungvonJugendlichen–
insbesondereaufRisikoverhal-
tenwieSubstanzkonsumso-
wieaufpositiveEntwicklung.

Ein Schwerpunkt liegtaufder
EntwicklungundEvaluation
vonInterventionsprogram-
menzurFörderungvonLe-
benskompetenzenundzur
Vorbeugungproblematischen
Verhaltens imJugendalter.

Die Studie„Puberty through
TheirLens“,2025veröffent-
licht,untersucht,wieJugendli-
che inunterschiedlichenkultu-
rellenKontextenPubertät
erlebenunddeuten.Beteiligt
warenrund700Jugendliche
aus16LändernaufvierKonti-
nenten,darunterunterande-
remDeutschland, Indien,Bra-
silien,Ghana,Kenia,Polen,die
Türkei,der IranundChina.Es
wurdensowohl standardisier-
teBefragungenalsauchoffe-
ne,qualitativeAngabender
Jugendlichenausgewertet.

ImMittelpunkt standendie
subjektivenSichtweisender
Jugendlichenaufkörperliche,
emotionaleundsozialeVerän-
derungeninderPubertät.Die
Studiezeigtdeutlichekulturel-
leUnterschiededarin,obPu-
bertäteheralsbelastende
Phaseoderalsnormaleoder
positiveEntwicklungszeit
wahrgenommenwird.

Die Entwicklungspsychologin Karina Weichold über die negative Sicht
auf die Pubertät in Deutschland und wie Eltern diese wichtige und sensible Phase
im Leben ihrer Kinder am besten begleiten können

Ein Interview von Stefanie Nickel
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