von Katrin Miller

Diese Leseprobe enthilt einen Auszug aus der Einleitung sowie einen Einblick in den
Aufbau des Buches.

Pubertit ist eine Zeit, die vieles verandert.
Den Korper. Die Gedanken. Die Gefiihle. Und oft auch das Miteinander.

Fiir Jugendliche fiihlt sich diese Phase manchmal an wie ein stindiges Auf und Ab. Mal ist
alles gut - und im nachsten Moment plétzlich alles zu viel.

Flr Eltern, Lehrkrafte oder andere Bezugspersonen wirkt es oft genauso verwirrend:
Reaktionen, die plotzlich starker sind als friiher.
Riickzug. Diskussionen. Unsicherheit.

Was dabei oft fehlt, ist ein entscheidender Blickwinkel:

Pubertit ist kein Problem - sondern ein Umbau. Ein Umbau, der nicht nur dufierlich
sichtbar ist, sondern vor allem im Inneren stattfindet: im Gehirn, im Hormonsystem und in
der Wahrnehmung.

Dieses Buch hilft dabei, genau diese Veranderungen zu verstehen.

Nicht kompliziert. Nicht bewertend. Sondern so, dass sie im Alltag Sinn ergeben.

Denn vieles, was in dieser Zeit schwierig wirkt, ist in Wahrheit ein ganz nattirlicher Teil der
Entwicklung.

Im Verlauf dieses Buches erfihrst du unter anderem:

e warum sich Stimmung und Verhalten plétzlich verandern

» welche Rolle Hormone dabei spielen

o warum Schlaf plétzlich ,nicht mehr funktioniert”

» was im Gehirn wahrend der Pubertat passiert

» wie sich der Korper entwickelt - und warum das so unterschiedlich verlauft
» wie Erwachsene diese Phase besser begleiten konnen



Manche Fragen tauchen in der Pubertit ganz automatisch auf. Und gleichzeitig sind es
genau die Fragen, iiber die kaum gesprochen wird. Vielleicht, weil sie unangenehm sind.
Oder weil man nicht weif3, wen man fragen kann.

Dieses Buch greift auch genau diese Themen auf - offen, verstiandlich und ohne Bewertung.

Zum Beispiel:

e Ist es normal, dass sich mein Kérper ,komisch“ anfiihlt?

¢ Warum verdndert sich mein Koérper schneller oder langsamer als bei anderen?
e Warum bin ich plotzlich so emotional - ohne zu wissen warum?

* Wieso bin ich stindig miide, obwohl ich genug schlafe?

¢ Warum schwitze ich mehr als frither?

» [st das alles noch normal?

Viele dieser Fragen sind vo6llig normal. Nur werden sie selten ausgesprochen.

Dieses Buch hilft dabei, genau diese Unsicherheiten einzuordnen -
ruhig, verstdandlich und ohne Druck.

Der Kérper im Wandel
Wachstum, Hormone, kérperliche Veranderungen und warum kein Kérper gleich ist.

Das Gehirn im Umbau
Warum Denken, Reaktionen und Entscheidungen sich verdandern.

Gefiihle, Stimmung und Verhalten
Zwischen Riickzug, Reizbarkeit und dem Wunsch nach Eigenstandigkeit.

Identitit, Selbstbild und Orientierung
Wer bin ich eigentlich - und warum sich diese Frage plotzlich so wichtig anfiihlt.

Schlaf, Energie und Alltag
Warum der Rhythmus sich verschiebt und Miidigkeit zum Dauerbegleiter werden kann.

Pubertat verstehen und begleiten
Einordnungen und Impulse fiir Eltern, Lehrkrafte und Bezugspersonen.



Pubertat bedeutet nicht nur, dlter zu werden. Sie bedeutet vor allem, sich neu zu sortieren.

Das betrifft nicht nur den Korper, sondern auch das Denken und Fiihlen. Reaktionen, die
von aufden ibertrieben wirken, sind oft Ausdruck innerer Prozesse, die gerade erst
entstehen.

Das Gehirn befindet sich in dieser Zeit im Umbau. Verbindungen werden neu gekniipft,
bewertet und teilweise auch wieder verworfen.

Das kostet Energie.

Und es erklart, warum vieles gleichzeitig passiert: Emotionen sind intensiver,
Entscheidungen impulsiver und der Alltag manchmal anstrengender als zuvor.

Im vollstandigen Buch erfahrst du:

» wie korperliche und psychische Veranderungen zusammenhéngen
e warum Verhalten oft missverstanden wird

* wie man diese Phase besser einordnen kann

¢ und wie ein entspannter Umgang im Alltag mdglich wird

Wenn du dich in diesen Themen wiederfindest und mehr verstehen mdchtest, kannst du das
vollstiandige E-Book liber das Kontaktformular auf meiner Webseite bestellen.



