Wie beeinflussen Bindung an Bezugspersonen einerseits und Streben nach
Unabhingigkeit andererseits die Pubertit?

Bindung an Bezugspersonen:

Die Bindung an Bezugspersonen spielt eine entscheidende Rolle in der Pubertat, da sie die
Grundlage fur die soziale und emotionale Entwicklung bildet. Eine sichere Bindung zu Eltern
fordert die Entwicklung von Fahigkeiten wie Anstrengungskontrolle, die spateren schulischen
Erfolg unterstitzen (Dindo, 2017). Jugendliche mit sicherer Bindung neigen dazu, bessere
Beziehungen zu Gleichaltrigen zu entwickeln, was zu einer besseren psychologischen
Anpassung fuhrt (Delgado, 2022). Unsichere Bindungsstile kdnnen hingegen zu Problemen
in zwischenmenschlichen Beziehungen und zu psychischen Schwierigkeiten fliihren (Myrick,
2014).

Streben nach Unabhangigkeit:

Das Streben nach Unabhangigkeit ist ein zentrales Merkmal der Pubertat und beeinflusst
das Verhalten und die Entscheidungsfindung von Jugendlichen. Diese Phase ist durch ein
erhéhtes Risikoverhalten und das Streben nach Autonomie gekennzeichnet, was durch
hormonelle Veranderungen und die Entwicklung des Gehirns gefordert wird (Tian, 2024 ). Die
Entwicklung von Autonomie ist entscheidend fiir die Identitatsbildung und das Erreichen von
Unabhangigkeit im Erwachsenenalter (Spear, 2004). Eltern spielen eine wichtige Rolle,
indem sie die Unabhangigkeit ihrer Kinder fordern und gleichzeitig eine
unterstiitzende Umgebung bieten (Sanders, 2013).
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Wie konnen Eltern die Balance zwischen Bindung und Unabhangigkeit unterstiutzen?

Eltern kénnen die Balance zwischen Bindung und Unabhangigkeit bei Jugendlichen
unterstitzen, indem sie eine sichere Bindung aufrechterhalten und gleichzeitig die
Autonomie fordern. Eine sichere Bindung zu den Eltern ist mit einer besseren
psychosozialen Anpassung verbunden, da sie Jugendlichen hilft, emotionale
Stabilitat und soziale Fahigkeiten zu entwickeln (Moretti, 2004).

Eltern sollten eine unterstiitzende Umgebung schaffen, die es Jugendlichen erméglicht, ihre
Unabhangigkeit zu erkunden, wahrend sie wissen, dass sie bei Bedarf auf elterliche
Unterstitzung zurlckgreifen kénnen. Dies kann durch offene Kommunikation und das
Anbieten von Unterstiitzung bei der Bewaltigung von Herausforderungen erreicht werden
(Rawatlal, 2015).

Dariiber hinaus ist es wichtig, dass Eltern die Bedeutung von Peer-Beziehungen
anerkennen und fordern, da diese eine wichtige Rolle bei der Entwicklung von
Unabhangigkeit und sozialer Kompetenz spielen (Hay, 2003). Eltern kénnen auch durch
positive Familienkommunikation und Kohasion dazu beitragen, das Risiko von depressiven
Symptomen zu verringern und die emotionale Autonomie zu férdern (Kurniawan, 2022).

e Moretti, M, Peled, M (2004). Adolescent-parent attachment: Bonds that support
healthy development. Paediatrics & child health, 9(8), 551-555.
https://doi.org/10.1 PCH/9.8.551

e Rawatlal, N et al. (2015). Adolescent attachment, family functioning and depressive
symptoms. South African Medical Journal, 21, 80-85.
https://doi.org/10.7196/SAJP.8252

e Hay, I, Ashman, A (2003). The Development of Adolescents' Emotional Stability and
General Self-Concept: The interplay of parents, peers, and gender. International
Journal of Disability, Development and Education, 50, 77 - 91.
https://doi.org/10.1080/1034912032000053359

e Kurniawan, H et al. (2022). Kelekatan Orangtua dengan Kemandirian Remaja Pada
Siswa MTsS. Psyche 165 Journal. https://doi.org/10.35134/jpsy165.v15i1.142

Welche Herausforderungen kénnen bei der Forderung von Unabhangigkeit auftreten?

Bei der Férderung von Unabhangigkeit bei Jugendlichen kénnen mehrere
Herausforderungen auftreten:

1. Konflikte zwischen Eltern und Jugendlichen: Wahrend Jugendliche nach mehr
Autonomie streben, kann dies zu Konflikten mit den Eltern fihren, die
moglicherweise besorgt Uber die Sicherheit und die Entscheidungen ihrer Kinder sind
(Smetana, 2011).

2. Risikoverhalten: Die Suche nach Unabhangigkeit kann mit einem erhéhten
Risikoverhalten einhergehen, da Jugendliche neue Erfahrungen machen und ihre
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Grenzen austesten wollen. Dies kann zu problematischen Verhaltensweisen wie
Substanzmissbrauch oder riskantem Fahrverhalten fihren (Steinberg, 2008).

3. Emotionale und soziale Herausforderungen: Jugendliche kbnnen Schwierigkeiten
haben, mit den emotionalen und sozialen Anforderungen der Unabhangigkeit
umzugehen, was zu Stress und Angst fihren kann. Die Entwicklung von
Bewaltigungsmechanismen ist entscheidend, um diese Herausforderungen zu
meistern (Compas, 2009).

4. Elterliche Kontrolle vs. Unterstiitzung: Eltern missen die Balance zwischen
Kontrolle und Unterstitzung finden. Zu viel Kontrolle kann die Entwicklung von
Autonomie behindern, wahrend zu wenig Unterstiitzung Jugendliche iliberfordert
oder isoliert fiihlen lassen kann (Grolnick, 2003).
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Welche Bedeutung haben Peer-Beziehungen wahrend der Pubertit fiir die
Jugendlichen?

Peer-Beziehungen spielen wahrend der Pubertat eine entscheidende Rolle in der sozialen
und emotionalen Entwicklung von Jugendlichen. Sie bieten eine Plattform fur die Erprobung
sozialer Fahigkeiten und die Entwicklung von Identitat und Autonomie (Brown, 2004).

1. Soziale Unterstiitzung: Gleichaltrige bieten emotionale Unterstiitzung und
Verstandnis, was besonders wichtig ist, da Jugendliche in dieser Phase oft
emotionale Turbulenzen erleben (Bukowski, 1998).

2. ldentitatsbildung: Peer-Gruppen erméglichen es Jugendlichen, verschiedene
Rollen und Identitadten auszuprobieren, was zur Entwicklung eines stabilen
Selbstkonzepts beitragt (Erikson, 1968).

3. Einfluss auf Verhalten: Gleichaltrige kbnnen sowohl positiven als auch negativen
Einfluss auf das Verhalten haben. Wahrend sie positive Verhaltensweisen wie
Teamarbeit und Empathie fordern kénnen, besteht auch das Risiko, dass sie
riskantes Verhalten wie Substanzmissbrauch begiinstigen (Steinberg, 2008).

4. Entwicklung von Unabhangigkeit: Peer-Beziehungen fordern die Unabhangigkeit
von der Familie, indem sie Jugendlichen helfen, eigene Entscheidungen zu treffen
und Verantwortung fur ihr Handeln zu Gbernehmen (Brown, 2004).
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Wie koénnen Eltern Konflikte mit Jugendlichen Gber Autonomie I6sen?

Eltern kénnen Konflikte mit Jugendlichen Uber Autonomie durch verschiedene Strategien

[6sen:

1.

2.

Offene Kommunikation: Eine offene und respektvolle Kommunikation ist
entscheidend. Eltern sollten aktiv zuhdren und die Perspektiven ihrer Jugendlichen
ernst nehmen, um Missverstandnisse zu vermeiden und Vertrauen aufzubauen
(Smetana, 2011).

Verhandeln und Kompromisse: Eltern kdnnen Konflikte durch Verhandlungen und
das Finden von Kompromissen |6sen. Dies zeigt den Jugendlichen, dass ihre
Meinungen wertgeschatzt werden und fordert die Entwicklung von
Problemlésungsfahigkeiten (Smetana, 2011).

Klare Grenzen setzen: Wahrend Autonomie wichtig ist, sollten Eltern klare und
konsistente Grenzen setzen, die Sicherheit und Verantwortungsbewusstsein fordern.
Diese Grenzen sollten jedoch flexibel genug sein, um den individuellen Bedirfnissen
und der Reife des Jugendlichen gerecht zu werden (Grolnick, 2003).

Forderung von Verantwortung: Eltern kdnnen Jugendlichen Verantwortung
Ubertragen, um ihre Unabhangigkeit zu férdern. Dies kann durch die Einbeziehung in
Entscheidungsprozesse und die Ermutigung zur Selbststandigkeit geschehen
(Steinberg, 2008).

Durch diese Ansatze kdnnen Eltern eine unterstiitzende Umgebung schaffen, die sowohl
Autonomie als auch eine starke Bindung fordert.
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Welche Zusammenhédnge zwischen Zuckerkonsum und psychischen Erkrankungen
sind bekannt.

Es gibt mehrere Studien, die den Zusammenhang zwischen Zuckerkonsum und psychischen
Erkrankungen untersuchen. Eine systematische Ubersichtsarbeit und Meta-Analyse zeigt,
dass ein hoher Zuckerkonsum das Risiko fiir Depressionen um 21 % erhoéht, wahrend der
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Zusammenhang mit Angststérungen nicht signifikant war (Xiong, 2024). Eine andere Studie
fand heraus, dass der Konsum von zuckerhaltigen Getranken mit schlechter psychischer
Gesundheit assoziiert ist, wahrend der Konsum von 100% Fruchtsaft keine signifikante
Assoziation zeigte (Freije, 2021).

Bei Jugendlichen wurde ein J-férmiger Zusammenhang zwischen dem Konsum von
zuckerhaltigen Getranken und psychischen Problemen wie Verhaltensauffalligkeiten und
Hyperaktivitat festgestellt (Lien, 2006). Eine weitere Studie an Ratten zeigte, dass
UbermaRiger Zuckerkonsum wahrend der Adoleszenz die Motivation fir natlrliche
Belohnungen im Erwachsenenalter verringern kann, was auf Veranderungen in der
Belohnungsverarbeitung im Gehirn hindeutet (Vendruscolo, 2010).

Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass ein hoher Zuckerkonsum mit einem erhdhten
Risiko flr bestimmte psychische Erkrankungen verbunden sein kann, insbesondere
Depressionen.
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