istungs-
Kinder

Le

}"t,:

verplante Fre
usgebrannt sind unsere

Schulstress,
druck
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Mein Kalender

‘war randvoll.

Stress. Wenn Manuel nach
der Schule nachhause kam,
hatte er nicht viel Zeit. Essen,
Hausiibung machen —und ab
ging es zum Schwimmtrai-
ning. Zweimal die Woche.

Dazu kamen noch Gitarrentn-

terricht und die Pfadfinder.
Dann wurde auch noch Mathe-

 Nachhilfe notwendig - zu viel

fiir den Elfjghrigen.

Wut& Lustlosigkeit Lust auf

seine Hobhys hatte er schon

lange nicht mehr. Hingehen
_musste er aber trotzdem.

Denn: Bezahlt ist bezahlt. Ma-

 nuel ist unruhig, oft aggressi

.

_,Eine normale Reaktion bei

dern*, so unsere Expertin.




BT GESUNDHET

eichentrickfigur Goofy ziert
Manuels Kalender, der auf dem
Wohnzimmertisch steht. Der
tollpatschige Comic-Hund ist
einer der wenigen Hinweise,
dass es sich dabei um den Wo-
chenplan eines Kindes handelt. Denn be-
trachtet man die Menge der tiglichen Ter-
mine, konnte es auch jener von Manuels
Vater sein. Der ist 43 und Abteilungsleiter
in einer Versicherung. Manuel dagegen ist
erst elf Jahre alt.

Vollzeitjoh mit iiberstunden.
Schwimmtraining, Gitarrenunterricht,
Pfadfinderabende - bis vor kurzem war
Manuels Woche detailliert durchgeplant.
Nur Donnerstagnachmittag hatte er
»frei”. Zumindest bis zum Beginn dieses
Schuljahres. Denn die seit heuer notwen-
dige Mathe-Nachhilfe fand an diesem Tag
ihren Platz. Rechnete man seine Schul-
und Freizeitaktivititen zusammen, kam
der Elfjahrige von Montag bis Freitag auf
rund 50 Wochenstunden. ‘

Dann, vor wenigen Monaten, merkten
Manuels Eltern, dass mit ihrem Sohn et-
was nicht stimmt. Nur widerwillig konn-
ten sie den einst begeisterten Schwimmer
zum Training iiberreden. Den Rest lief er
genervt iiber sich ergehen, wurde zuhause
immer unruhiger, litt unter Appetitlosig-
keit. Kurz: Manuel war zu diesem Zeit-
punkt bereits stark iberlastet.

Fiir die erfahrene Psychotherapeutin
Eva Pokorny ist Manuel ein klassischer
Fall: , Hier haben es die Eltern sicher gut
gemeint, aber Kinder brauchen auch Zeit
zum Verschnaufen. Das geht bei so einem
engen Terminplan natiirlich nicht.“ Diese
extreme Uberlastung durch Schule, Frei-
zeit und Familie kann auch bereits bei
Kindern zu burnoutartigen Symptomen
wie Angstzustinden, Depressionen und
Resignation fiihren. Ein klassisches Burn-
out wird bei Kindern zwar nicht diagnos-
tiziert, ,,im Endeffekt liuft es aber so gut
wie auf dasselbe hinaus®, erklirt Pokorny.

Volkskrankheit Burnout.

Was vor einigen Jahren noch als ,Mode-
krankheit“ abgetan wurde, ist heute ein
ernst zu nehmender Zustand totaler emo-
tionaler Erschépfung. Und die Burnout-
Erkrankungen in Osterreich sind in den
letzten Jahren explodiert: Etwa 500.000
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Betroffene gibt es bereits, die psychisch
bedingten Krankenstinde sind seit 2009
um 184 Prozent gestiegen. Kein Wunder
also, dass auch immer mehr Kinder daran
leiden, dass die Seele ,,ausbrennt®.

Denn wie das Beispiel von Manuel ver-
anschaulicht, kann heutzutage Zeit schon
in jungen Jahren ein rares Gut sein. Dazu
kommen immer héhere Anforderungen,
die in der Schule gestellt werden. ,,Ich
weifld, dass bereits Volksschulkinder ext-
remen Leistungsdruck vermittelt bekom-
men. Sowohl von der Schule als auch von

- zuhause. Es wird einfach erwartet, dass
das Kind von Anfang an gute Noten be-
kommt", so Pokorny.

Eltern, aufgepasst.

Es ist kein Geheimnis: Eltern iiberreagie-
ren bei Misserfolgen ihrer Sprosslinge
nicht selten. Aber aufgepasst — bereits
dies kann gefahrlich sein. Denn: ,,Kinder
konnen bis zu einem Alter von acht oder
neun Jahren nicht zwischen ,Ich mache
etwas schlecht’ und ,Ich bin schlecht’ un-
terscheiden®, warnt die Psychotherapeu-
tin. Gibt man seinem Nachwuchs das Ge-
fuhl, ,,schlecht” zu sein, ist das eine enor-
me Belastung. Bekommt ein Kind es dann
wie im Beispiel von Jirgen (S. 88) von
mehreren Seiten und 6fters zu héren,
kann das zu schwerwiegenden Sympto-
men wie Angst- und Panikattacken fiih-
ren. Die Schéden, die dadurch entstehen,
sind, wenn sie nicht behandelt werden,
nachhaltig. ,Ein Mensch, der in seiner
Kindheit immer nur gehort hat, dass er
ein ,Trottel* ist, wird das ein Leben lang
glauben. Diese Erlebnisse bekommen
eine Dynamik, die spiter nur schwer in
den Griff zu bekommen ist.“

Wenn es nach Eva Pokorny geht, muss
zuallererst ein Umdenken der Eltern statt-
finden. Denn ,,Faul-Sein“ ist nichts Schlech-
tes, sondern ,,auch enorm wichtig fiir eine
gesunde Entwicklung®. Der Freizeitstress
der Kinder und Jugendlichen ist laut Po-
korny alles andere als forderlich fiir die
Selbstindigkeit. ,,Sie verbringen ihre frei-
en Stunden zumeist in Gruppen. Bei den
Pfadfindern, beim Tennis oder in einer
Ganztagsbetreuung —immer gibt es jeman-
den, der ilinen sagt, was sie gerade zu tun
haben.” Deswegen ist es auch gut, wenn ei-
nem Kind einmal langweilig ist. ,Es muss
sich dann selbst eine Beschéftigung su- »
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 Sollten sechs oder mehr Punkte zu
| bzw. der Jugendliche iiberfordert is

Selbsttest: Ist Ihr Kind iiberfordert?

Kinder 6-10

[ | Mein Kind hat oft Wutanfille wegen
Kleinigkeiten

| | Es schlaft nicht mehr gut oder
hat Alptrdume

]

Es sagt, es ware gerne wieder klein

Mein Kind traut sich nicht viel zu

(] Es leidet oft unter Bauchschmerzen,
(Ibelkeit oder muss sogar erbrechen

|| Oft wacht mein Kind nachts auf, hat
wahnsinnige Angst und kann sich nur
schwer beruhigen

__| Mein Spréssling duBerte sich schon
{iber den eigenen Tod

[_] Ich habe das Gefiihl, mein Kind fiihlt
sich oft hilflos und nicht verstanden

L_| Es will immer alles richtig machen

|| Zeit, Freunde zu treffen, hat mein Sohn /
meine Tochter eigentlich kaum mehr

|| Mein Kind braucht fiir die Hausiibung
langer als eine Stunde

{1 Wenn ich auf den Kalender blicke,
merke ich, dass mein Kind pro Woche
weniger als drei Nachmittage zur freien
Verfiigung hat

Jugendliche 11-18

__| Mein Kind hat oft Wutanfille wegen
Kleinigkeiten, manchmal beschimpft
es dabei andere

hat Alptraume
[ | Mein Kind traut sich nicht viel zu
1

__| Oft wacht es nachts auf, hat wahnsin-
nige Angst, ist schwer zu beruhigen

|| Mein Kind klagt oft iiber Miidigkeit,
obwohl es ausreichend geschlafen hat

Mein Sprossling duBerte sich schon
{iber den eigenen Tod

|| Manchmal verletzt sich mein Sohn /
meine Tochter selbst

__| Es hat weniger Appetit als frilher

|| Esfiihlt sich oft hilflos und
nicht verstanden

|_| Ich merke, dass mein Kind immer
alles richtig machen will.

[ Es hat kaum Zeit, Freunde zu treffen

__| Mein Kind braucht fiir die Hausiibung
langer als drei Stunden

__| Es hat pro Woche weniger als zwei
Nachmittage zur freien Verfiigung

besteht die Gefahr, dass das Kind
uf seelische Probleme zusteugrt! -

Freizeit: So viele Termine pro
Woche sind gesund fiir Ihr Kind

0 his 3 Jahre: Noch keine festen Termi-
ne, ausgenommen Babyschwimmen oder
Mutter-Kind-Gruppen.

3 bis 5 Jahre (Kindergarten):

Hdéchstens einen festen Termin.

6 bis 9 Jahre (Volksschule): wenn
zu Mittag Schulschluss ist, sollten maximal
zwei Termine eingeplant sein. Bei Ganz-
tagsschulen sind keine weiteren Termine
empfohlen.

10 bhis 12 Jahre: zwei bis drei Termine.

13 bis 16 Jahre: Hschstens fiinf
Termine pro Woche!

Eva Pokorny,

Die Psychothera-
peutin betreut in
Gumpoldskirchen
iiberlastete Kinder
und Jugendliche.
Sie warnt Eltern da-
vor, ihre Sprosslinge
mit diesem Problem
alleine zu lassen.
Denn: Unbehandelte
Depressionen im
Kindesalter kénnen
einen Menschen ein
Leben lang beglei-
ten. Mehr Infos und
Kontakt unter: www.
geist-und-seele.at
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> chen, die Spafé macht. Das funktioniert
im Normalfall auch®, so Pokorny.

Zu einem unberechenbaren Uberlas-
tungsfaktor entwickeln sich derzeit Handy
und Internet. Denn: Uber Smartphones
etwa sind viele Teenager stéindig in sozia-
len Netzwerken présent. ,,Der Wunsch, up
to date zu sein, kann schnell zum Zwang
werden®, erklirt die Expertin, die davor
warnt, das Abschalten elektronischer Ge-
réte zu verlernen. Aufderdem herrscht ein
nicht enden wollender Vergleich unterein-

ander. ,,Dabei muss es nicht immer um
Aussehen gehen — auch Erfolge anderer
oder unterschiedlicher Wohlstand kénnen
Kinder und Jugendliche stark belasten.”

An einem Strang ziehen.

Schitzungen zufolge fiihlte sich jeder
zweite Jugendliche in Osterreich schon
einmal iiberlastet. Doch speziell Kinder,
die unter Burnout leiden, haben bei pro-
fessioneller Behandlung gute Chancen auf
Heilung. Aus der Erfahrung weif Eva Po-

korny: ,,Diese Kinder sind gegeniiber der
Therapie meistens sehr aufgeschlossen.
Sie warten direkt darauf, dass man ihnen
einen Weg aus dem Dilemma zeigt.“ Das
kann manchmal ganz schnell gehen. Nicht
immer seien dazu viele Sitzungen notwen-
dig. Denn: ,Kinder lernen sehr schnell,
mit der Diagnose richtig umzugehen.”

Voraussetzung dafiir ist allerdings die
volle Unterstiitzung der Eltern. ,Ich hatte
einmal einen jungen Patienten. Die Eltern
sahen bei sich selbst keine Schuld, striub-
ten sich, bei der Therapie mitzumachen.
So konnte das auf keinen Fall funktionie-
ren®, erinnert sich Pokorny zuriick.

Um einem Kind das gesunde Gleich-
gewicht zuriickzugeben, braucht es aber
nicht zwingend professionelle Unterstiit-
zung. Ganz triviale Dinge wie eine Um-
strukturierung der Woche oder 6fter aus-
gesprochene Wertschitzung koénnen jun-
ge Menschen wieder problemlos zuriick in
die richtige Bahn bringen.

Werfen Sie einen Blick auf den Uber-
lastungs-Selbsttest (. 89). Beobachten
Sie Ihr Kind. Und falls nétig, handeln Sie.

H Christoph Wagner

Burnout-Hetline vom Krankenhaus Golde-
nes Kreuz in Wien: 0650/983 00 82

J. Madia ist Psychologin mit dem Schwer-
punkt Burnout: psychologin-innsbruck.at
H. Frohnwieser vermittelt iiber das Hilfe-
Portal alk-info.com auch Burnout-Patienten




