Pubertat - mit Humor durch den Sturm

GEOWISSEN Nr. 41

Christoph Bornhauser, www.herrbo.ch



http://www.herrbo.ch/

Altes Phanomen

«Die Jugend liebt heutzutage den Luxus. Sie hat
schlechte Manieren, verachtet die Autoritat, hat keinen
Respekt vor den alteren Leuten und schwatzt, wo sie
arbeiten sollte. Die jungen Leute stehen nicht mehr auf,

wenn Altere das Zimmer betreten. Sie widersprechen
ihren Eltern, schwadronieren in der Gesellschaft,
verschlingen bei Tisch die Sul3speisen, legen die Beine
ubereinander und tyrannisieren ihre Lehrer.»

Sokrates gr. Philosoph 469 v. Chr. 1 399 v. Chr
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Korperliche Veranderungen

Schlaf, Psyche und Lernen

Null bock, Drogen und Risikoverhalten
Sexuelle ldentitat

Ordnung und Planung
Beziehungswandel

Neue Medien

Werteentwicklung

Talententwicklung, Lebenstraum und Berufswahl
Sinn und Chancen der Pubertat

Wann ist der Spuk vorbei?
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Remo Largo 2008



Merkmale

KORPERLICHE VERANDERUNGER

Alter in Lebensjahren
Mddchen 9 v N 2 13 14 %

Beginn Schambehaarung

Beginn Brustbildung

\\\\ & Rundung der Hiifte und Oberschenkel

Erste Regel

Reife Brust

"Jungen

Beginn Schambehaarung

Beginn Hodenwachstum

Beginn Peniswachstum

Erster Samenerguss

Stimmbruch




Pubertare Gynakomastie

GEO Sept 2005




Hormonelle Umstellung

Ostrogen und Progesteron
Emotionale Labilitat

Testosteron
Aggression

Melatonin
Tagesrhythmus (wach bleiben)
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iInschalfen

Ich kann nicht e




Folgen des Schlafmangels

Amygdala
Hippocampus
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rechte GroBhirnhalfte
Innenansicht

Tagtraumen /\‘

emotionaleres verhalten /d

linke Grol_&himhélfte
e Risikoverhalten /\7‘
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( liv Aufmerksamkeit
und Arbeitsgedachtnis \,*

Merkfzhigkeit \y

Was bei Schlafmangel im Gehirn passiert - Spektrum der Wissenschaft



https://www.spektrum.de/news/was-bei-schlafmangel-im-gehirn-passiert/1560834
https://www.spektrum.de/news/was-bei-schlafmangel-im-gehirn-passiert/1560834
https://www.spektrum.de/news/was-bei-schlafmangel-im-gehirn-passiert/1560834

Schlafstudie am SBW-Talent-Campus Bodensee

@ Schlafdauer| Empfohlen
Alter (Stunden) (Stunden)

12 8.25 9-11
13 8.17 9-11
14 8.02 8-10
15 6.80 8-10
16 7.13 8-10
17 6.67 8-10
18 6.71 8-9

Geschlecht @ Schlafdauer (Stunden)
mannlich 7.60
weiblich 7.93




Auswirkungen (Summe der Korrelationen)

Schlafdauer Schlafqualitat
Lernen: 0.93 | Lernen: 1.39

Korper: 0.84 Korper: 0.93
Mental: 0.82 | Mental: 1.53

Schlafstudie TCB ausfuhrlich
Schlafstudie TCB kurz



https://sbw-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EUoadtm6qaNJnY3GrVjzXagB-4AxSjT0Ynz1rGATnPQ9kw?e=BNTynD
https://sbw-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EVpwr6_s09tFjEcBJjhkOTYBJnP2OXxXqbQFvIZKq1mn9g?e=1QgeOZ

Chronotypen (8 Stunden Schiaf)
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https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EXa66wp3yHVJlx0DICwjjTUBUqAHzXOtuGkeH4eFGliOGg?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=RAH9dF
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Schlaf/Schlaf und Abiturnoten.mp4

Die Super-Eulen
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Familiare Schlafkultur: Schlafroutine
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Deltawellen und Hirnreifung

Alter: 5 Pubertat
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Funktion des OFC

Denken in die Zukuntft

Zeit investieren fur die zukunftige Aufgaben

Ordnung und Ubersicht schaffen (Kreislaufdenken)

Planen und Entscheidungen treffen

Konzentration

Kontrolle von Trieben und heftigen Gefuhlen

nvestition in Gesundheit und Schiaf

Punktlichkeit, Zeitreserve

Einfuhlungsvermogen fur Erwachsene, Perspektivenwechsel

COONOORAEWN =




Verlust der Kontrolle und Hemmung

Selbstberuhigungssystem
durch Oxytocin anregen



Jetzt hilft nur noch Beziehung!




Null bock




Mit der Lust ist es aus!

.

Nicotine activates ) ;
| dopamine transmission )

-

Prefrontal

Nucleus accumbens

Amygdala

Dopamine sl
GABA mssndy-
Glutamate =i
Nicotinic \&
acetylcholine Y

receptor

A
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Nikotinkonsum 15- jahrlge (In den letzten 30 Tagen konsumiert)

Zigaretten 15% Verdampfer 25% Snus 9%
lqos / Tabakerhitzer Einweg Vapes / E-Zigarette
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Grenzerfahrung Alkohol
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0018506X13000433
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0018506X13000433
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0018506X13000433
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Korperliches Grundverstandnis als Basis

bleibende
Verformung

Verformung verlangert die Kontaktzeit AtAt wahrend eines StoRes. Nach der Gleichung F-At=ApF-At=Ap
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Risikofreudigkeit

A
I J

«Manner sind Menschen, bei denen Puberta!un\d b

Midlife Crisis memander ubergehen»
Graf Fito~ =~~~ - =




mehr
wissen

Risikofreudigkeit steckt an
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Sexuelle Identitat

Selbstwahrnehmung
Mannlich Weiblich

Mannlich Welblich

10 Prozent der Europaer aus Deutschland, GroRbritannien, Frankreich, Italien,
Spanien, Osterreich, den Niederlanden, Polen und Ungarn als etwas anderes
als "ausschliel3lich heterosexuell".

ZEITZ&EONLINE




Mobbing Grunde

Griinde, warum ich mich schon einmal schlecht behandelt gefiihit habe:
(Mehrfachnennungen maoglich)

Rgtg‘,‘:" Geschlecht Herkunft

7,0% 8,2°/o
2 Aussehen
(;eisc':)t/'\) 21 ,40/0

Anderes

Familie 5,3%
(arm)

1,6%

«Kinderrechte-Studie Schweiz 2021» 1715 Kinder und Jugendliche




Wie ware es wenn...

# nofilter Beauty mode # nofilter Beauty mode
Shiny Foxy Shiny Foxy
Bold Glamour Bold Glamour

>



file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Pubertät/Bold Glamour.mp4

Das neue Beziehungs-Ich

Personlichkeit




Ordnung und Planung







mehr
wissen







Kreislaufdenken

KANNST DU MIR EINEN By | DER
GUTEN GRUND NENNEN, | | [ MULLEIMER
WARUM DU EINE LEERE | | IST
MILCHTUTE ZURUCK N\ VOLL.
IN DEN KUHLSCHRANK
STELLST?







To do list




Planung 1. und 2. Stufe
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3. Stufe: Dynamische Planung

MoNAG

DoNNER2 S| Ag-

FeeITAG

Undernok
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4. Stufe: Strategische Planung
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Beziehungswandel
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Bindungsbereitschaft

0 5 10 15 20
Alter in Jahren Remo Largo 2008



Peergroups

Planet Wissen: Was in der Pubertat im Gehirn passiert | ARD Mediathek



https://www.ardmediathek.de/video/planet-wissen/was-in-der-pubertaet-im-gehirn-passiert/wdr/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLWMxNWJjODJkLWFkNmYtNDRlNi05MmE1LWUxNGEzMGQ0ZDc2ZQ

Wer mich am meisten stresst!

Trainer
Lehrer
Partner
Freunde
Kollegen
Geschwister
Grossvater
Grossmutter

Vater

Mutter




Empathieverlust gegenuber Erwachsenen

JEREMY, WIE KANNST
DU EIN GANZES ESSEN
LANG DASITZEN UND
KEIN EINZIGES WORT
MIT UNS REDEN?!

mehr
wissen

OH, PARDON,
ICH HATTE GAR
NICHT BEMERKT,

DASS HR DA

SEID.




Spiegelneurone
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input

L = e L , Predictive coding. Each level of the hierarchy predicts
[PDF] Mirror Neurons | Semantic Scholar representations... | Download Scientific Diagram (researchgate.net)



https://www.semanticscholar.org/paper/Mirror-Neurons-Keysers/5707cf23d75f79252ecfd11bfef7231d3cfd8855
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Pubertät/Empathie und Perspektivenwechsel.mp4
https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EfnH30ANuZZPtV-l5fgxjNgBTXQC-nGRhg4Fy_d3vJDaFw?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=gxecpe
https://www.researchgate.net/figure/Predictive-coding-Each-level-of-the-hierarchy-predicts-representations-in-the-level_fig1_47811663
https://www.researchgate.net/figure/Predictive-coding-Each-level-of-the-hierarchy-predicts-representations-in-the-level_fig1_47811663

Aus der Sicht des Erwachsenen:

Muss ich denn alles im Detail sagen?

Uberleg doch, was ich damit gemeint habe!

Es ist doch klar, dass das dazugehort!

Das ist doch nicht das erste Mal, dass du das
machen musst!

Du bist doch kein Kind mehr, dem man alles
sagen muss!

Mach doch die Augen auf, dann siehst du, was
gemacht werden muss.

Denk doch bitte ein bisschen mit!

Horst du mir uberhaupt zu?




Sicht der Eltern

«Eltern empfinden die Zeit des Wandels als erntchternd. Auf
einmal wohnt ein Fremder in der Wohnung, der viel Energie
darauf zu verwenden scheint, einem rucksichtslos, launisch, faul,
gleichgultig und unverschamt den Tag zu vermiesen. Jemand
anderen hatten Sie vielleicht schon langst hinausgeworfen, aber

iIrgendwie ist dieses anstrengende, undankbare und nervende
Wesen ja mit Ihnen verwandt — steht jedenfalls im
Kinderausweis...»

Peer Wuschner, 2003




Wann braucht ein Jugendlicher professionelle Hilfe?

. Wenn der Leidensdruck beim Jugendlichen oder seiner Familie
ZU gross wird.

. Wenn er den Alltag nicht mehr bewaltigen kann.

. Wenn Entwicklungsschritte und damit verbundene
Entwicklungsaufgaben nicht bewaltigt werden konnen.

. Wenn Symptome selbstzerstorerisch sind.




Woruber lohnt es sich zu streiten?
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Letzter vergeblicher Erziehungsversuch




Zustellung zurzeit nicht moglich

Gall du passisch guet uf i de Schuel!

Jede Familie hatt anderi Regle

Bisch verruckt?

Wird mal opis rechts!

Rum dis Zimmer uf!

Wenn chunsch wieder?

Gang jetzt go schlofa!

Blib sitze am Tisch!

Was isch hut i da Schul gsi?

Hut ghosch aber friner is Bett — hasch ghort!
Iss das, in Afrika hand Chind gar nut!

Es ist nicht der Inhalt, aber diese dumme Tonlage meines Vaters
(er ist halt Psychologe!)




mehr

Wie gelingt der Generationendialog B Jwissen




Das schatze ich an meinen Eltern

Offenheit

Zuhoren konnen

Offenheit und Ehrlichkeit, auch grosszugig
Dass sie mich und meine Situation verstehen
mmer verfugbar, gute Zuhorer, sorgenvoll
Kooperation

Ehrlichkeit, Vertrauen

Verstandnis fur mich




Kreislauf des Zuhorens

»Fragen stellen

' \ Tipps nur auf
r\ 8 ausdriicklichen

|
Schlusselworter Aktiv zuhoren Wunsch!

Nachdenken U Still bleiben




Werte-Entwicklung und Moral

B Universelle Ethik
B Recht und Ordnung
B Zwischenmenschliche Regeln

B Kosten-Nutzen/ Reziprozitit
@ Strafe und Gehorsam
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R. Largo, M. Czernin 2011

The neuroscience of social feelings:

mechanisms of adaptive social

functioning - ScienceDirect



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384

Orientierung im Sturm der Pubertat




Familienwerte




Werte in der Schule




Familienwerte auf Standby




Ultimative Stressfrage: Was willst du werden?

Wer bin ich?

Was kann ich?
Was will ich?
Was brauche ich?




Was kann ich?

Talent als Berufung ‘
Talent

Begabung fordern

Freude / Vorbild

Leidenschaft Coaching

Passion & Resilienz




Talente brauchen unterschiedliche Erfahrungen




Der Traum als Energie - das Ziel als Kristallisationspunkt

Personlichkeit \
Ausbildung — Umsetzung Ziele Traum

_ .
—> Huhnerhaut

Herausforderdang- Tranen

Verbundenheit
Stille
Empathie
Dankbarkeit



file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2025/FCO/Sieg.mp4
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2025/FCO/Traum.mp4

Verantwortung fordert die Resilienz




Verantwortung fordert die Resilienz




Amtli fordern die Resilienz




mehr

Amtli ' wissen

Mittelstufe (10-13 Jahre)

Eigenes Zimmer sauber halten
Mdll trennen und rausbringen
Jingere Geschwister kurz betreuen
Einfachere Gerichte kochen helfen

Wasche zusammenlegen

Jugendliche (13+ Jahre)

Wasche selbst waschen

Verantwortung flr ein Haustier ibernehmen
Familienessen planen und zubereiten
Gartenarbeiten (Rasen mahen, jaten)
Kleinere Reparaturen lernen (Fahrrad flicken)

Finanzaufgaben Uben (Taschengeldbudget, kleinere Zahlungen)




Umgang mit Verantwortung




Kindheit verabschieden




Losgelassene Kinder schatzen die Eltern mehr




Loslassen und Verantwortung ubergeben




Lohnt es sich erwachsen zu werden?




Zweck der Adoleszenz

Ablosung von den Eltern

Neue kreative Losungen finden
Freunde und Partner suchen
Eigene Werte definieren

Selbstfindung / Talententwicklung
Gesellschaft weiterentwickeln und Probleme losen




Wann ist die Adoleszenz beendet?

«Als ich 14 war, war mein Vater so unwissend, dass ich den
alten Mann kaum in meiner Nahe ertragen konnte. Aber jetzt
mit 21 bin ich verblufft, wie viel er in sieben Jahren dazugelernt
hat.»

Mark Twain




Aus der Sicht der Psychologen

Frauen: mit ca. 19 Jahren
Manner: etwas langer...(Nachwehen)

Was hilft?
* ins Gelingen vertrauen

e eigene Erfahrungen
« Geduld




6. Klasse

29, Marz 1974

Il. Ausgestellt den

Facher

|
}Lehlungon Féacher Leistungen
|

Religion.

Deutsch

Physik

Physikal. Praktikum

Franzosisch

Englisch

=5
3 Chemie
b

Chem. Laboratorium

Italienisch

Linearzeichnen

Geschichte

- 5 Freihandzeichnen

Geographie

Gesang

Rechnen

_Turnen

Algebra

Geometrie

Darst. Geometrie

Biologie

Lk
/L
5— _Maschinenschreiben

Biolog. Ubungen

Betragen

Qet

4

Absenzen

74  Std. entschuldigt _ Std. unentschuldigt

Bemerkungen

Im Namen des
Lehrerkonvents

\7er Rektor
)/l/t/t/z:’i

Unterschrift
des Vaters
oder seines
Stellvertreters

/
e T
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SCHLUSSPRUFUNG

Miindliche Priifung Zoologie II

Zoologie IT

Anthropologie

Schriftliche Priifung
in Klausur Zoologie —5=2=

"Lokomotionsstudie und Funktions- Note
analyse der epaxonischen

Muskulatur. beim Nil-Krokodil

(Crocodylus niloticus)." —

Auf Grund der Priifungsergebnisse erteilt die Philoso-
phische Fakultdt II Christoph Bornhauser
das Diplomin Z OO LOGIE




Kristallisationspunkt
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Kristallisationspunkt




Beziehungswandel
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7 Jahre 12 Jahre 14 |ahre 17 Jahre 18 Jahre  Alleinstehend Verheiratet Verheiratet
mit Kindern

R. Largo, M. Czernin 2011




Literatur und Links:

Remo H. Largo, Monika Czernin:
Jugendjahre

Kinder durch die Pubertat begleiten
ISBN 978-3-492-05445-4

Zits
Jerry Scott & Jim Borgmann
Achterbahn im Lappan Verlag GmbH

Sarah-Jayne Blakemore
Cognitive Neuroscientist
TED-Talk

Interview

Benedict Wells
Deutscher Schriftsteller
Hard Land

Meine Vortrage
www.herrbo.ch

Abschiedslied an die Eltern

Bildung und Zukunftskompetenzen

SBW Bildungsverstandnis

Future SKkills



https://www.ted.com/talks/sarah_jayne_blakemore_the_mysterious_workings_of_the_adolescent_brain
https://www.ted.com/talks/sarah_jayne_blakemore_the_mysterious_workings_of_the_adolescent_brain
https://www.ted.com/talks/sarah_jayne_blakemore_the_mysterious_workings_of_the_adolescent_brain
https://nzzas.nzz.ch/wissen/teenager-jugendliche-verhalten-sich-nicht-irrational-ld.1489231
https://www.srf.ch/play/tv/kultur-webvideos/video/benedict-wells-im-gespraech-ueber-die-pubertaet?urn=urn:srf:video:5d63d667-3f6a-476e-9191-d709834872ca
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/deutschsprachige-buecher/benedict-wells/hard-land/id/9783257071481/?gclid=9de3464df6191ea62e62252a1aee82c5&gclsrc=3p.ds&msclkid=9de3464df6191ea62e62252a1aee82c5&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=MS%20Shopping%20Topseller%20(sh-ch-de)&utm_term=4575136606994662&utm_content=Topseller
http://www.herrbo.ch/
https://www.sbw.edu/files/content-uebergreifend/downloads/SBW-Booklet-17-web.pdf#page=12
https://www.youtube.com/watch?v=GfRY39ybeZo
https://read.bookcreator.com/Hrcd8nsPsYUkKNbGx3YZdLOFqYG3/LZyd-ZvuSMGbq2aLO1dd4w

Folien: c.bornhauser@sbw.edu
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