Jede Besonderheit
wird zum Makael

Jugendliche fuhlen sich rund um die Uhr bewertet, was von sozialen
Medien noch verstarkt wird - Ein positives Vorbild kann helfen

Ich beobachte immer haufiger, wie
meine Tochter (14) sich kritisch im
Spiegel betrachtet und ungltcklich
ihren Bauch einzieht. Ich glaube, sie
fuhlt sich zu dick, dabei ist sie vollig
normalgewichtig. Ichwarinihrem Al-
ter nichtso unsicher. Wie kannichihr
helfen? (Helene, 41)

Die Pubertit ist eine anstrengen-
de Zeit. Nicht nur fiir Eltern pu-
bertierender Kinder, sondern vor
allem fiir die Jugendlichen selbst.
Es ist nichts Neues: Der Korper
verandert sich rasant, auch das
Gehirnmachteinenichtzuunter-
schitzende Entwicklung durch.
Doch besonders anstrengend ist
der Druck, der von aufSen plotz-
lich spiirbar wird. Fiir die meisten
Jugendlichen fiihlt es sich so an,
als wiirde alles, was sie tun, und
jedes Detail ihres Aussehens
konstant beobachtet: von ihren
Freunden, ihren Lehrern, ihren
Eltern, selbst von Fremden auf
der StrafSe. Teenager fiihlen sich,
obzuRechtoderzuUnrecht, rund
um die Uhr bewertet — und sind
dabei selbst ihre hirtesten Kriti-
ker.

Daswar schoninunserer Gene-
ration — ich bin 37 - so. Heutzu-
tage findet dieses Erleben in
einer ganz anderen Dimension
statt, dank der Omniprésenz der
sozialen Medien. Jedes vermeint-
lich peinliche Foto oder Video
wird durch das Internet zu einem
Dokument fiir die Ewigkeit. Eine
Tatsache, die besonders heikel
ist, wenn man zusatzlich be-
denkt, dass jeder von uns inzwi-
schenrund umdie Uhr eine (Han-
dy-)Kamera mit sich fiihrt.

Dasistjedochnureine Seite des
Problems. Noch viel schwerwie-
gender ist, dass das, was uns in
Netzwerken wie Instagram als
Realitat verkauft wird, oft herz-
lichwenig mitder Wirklichkeit zu
tun hat. Sogenannte Influencer
und Content Creators prasentie-
ren ihre diplomatisch editierte
Version der Realitit auf eine Art
und Weise, die so selbstverstand-
lich und doch so unerreichbar
scheint. Immer steht im Hinter-
grund das Ziel, moglichst viele
Klicks zu erreichen.

Keine Achtklédsslerin kann um
fiinf Uhr friih eine zweistiindige
Morgenroutine inklusive hand-
gebriihten Matcha Tees, einer Yo-
ga- und Mediationssession und
einer exklusiven Skincare-Be-
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handlung absolvieren und dabei
aussehen, als wire sie gerade von
der balinesischen Sonne gekiisst
worden. Niemand kann das, des-
sen Job es nicht ist, genau damit
Geld zu verdienen. Viele Erwach-
sene haben das inzwischen ver-
standen, viele Jugendliche leider
noch nicht. So kommt es, dass sie
denken, sie miissten in ihrem
Croptop so aussehen wie die Mo-
dels, die selbst gar nicht so sind
wie aufihren retuschierten Fotos
im Netz. Jedes storende Harchen,
jedes noch so kleine Fettdepot
und jede Besonderheit des eige-
nen Korpers werden dadurch au-
genblicklich zu Makeln, die nicht
ins Bild passen. Das strengt
enorm an und spielt sicher auch
eineRollebeidersteigendenZahl
der psychischen Erkrankungen
von Jugendlichen.

Sie als Mutter konnen jedoch
einen immens positiven Einfluss
auf diese Unsicherheit Threr
Tochternehmen. Fallsnochnicht
geschehen, schauen Sie sich ge-
meinsam an, welche Inhalte Ihre
Tochter in den sozialen Medien
konsumiert. Seien Sie dabei vor
allem neugierig und offen. Versu-
chen Sie, erst einmal zu verste-
hen, wofiir Ihre Tochter sich inte-
ressiert. Dann kldren Sie sie auf,
wie viel Arbeit hinter der Fassade
des glamourdsen Instagram-
Lifestyles steckt und dass langst
nicht alles echt ist, was sie sieht.

Désirée Beumers

Nochviel wichtigeristallerdings,
dass Sie sie in ihrem Selbstwert
stiarken, ganz unabhidngig von
ihrem Aufleren. Was sind ihre
Starken? Worin ist sie talentiert?
Was macht ihr besonderen Spaf$?
Zu guter Letzt hinterfragen Sie
sich auch selbst kritisch: Wie du-
Rern Sie sich iiber Thren eigenen
Korper? Liebevoll und wertschét-
zend? Oder doch auch ofter ein-
mal unzufrieden, vielleicht sogar
abwertend? Seien Sie Threr Toch-
ter einen gutes Vorbild darin, sich
selbst anzunehmen und zu lie-
ben. Esist wichtig, dass Jugendli-
che vorgelebt bekommen, wie
man rundum zufrieden ist, sich
wohlfiihltin seiner eigenen Haut.
Wo koénnten sie das besser lernen
als zuhause?

LESERFRAGEN

Unser Team von Expertinnen
und Experten beantwortet lhre
Fragenin der Zeitung: die Psy-
chotherapeuten Désirée Beu-
mers, Carolina Gerstenbergund
Daniel Wagner, die Diplom-Psy-
chologinnen Elisabeth Raffauf
undKatharina Grinewald sowie
der Urologe Volker Wittkamp.
Ihre Zuschriften werden ano-
nymisiert weitergegeben. Schi-
cken Sie Ihre Frage an:
in-sachen-liebe@dumont.de
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