
 

Wie zeigt sich Stress bei Kindern? 

Für die Menschen ist Leistung immer wichtiger geworden. Hat jemand Stress? Dann 

hat er oft auch das Gefühl, wichtig zu sein. Dürfen wir Menschen uns aber auch Zeit 

für uns nehmen und einmal nichts tun? Oder sind wir dann schon Faulpelze? 

Stress bedeutet für jeden Menschen etwas anderes. Für die meisten Menschen lösen 

unangenehme oder beunruhigende Ereignisse Stress aus. Stress entsteht nämlich 

immer dann, wenn jemand nicht weiß: Wie kann ich eine schwierige Situation 

schaffen? Menschen stehen schneller unter Stress, wenn sie von sich selbst viel 

erwarten und immer alles perfekt machen wollen. Entspannte Menschen erleben 

hingegen weniger Stress.  

Stress bei Kindern und Jugendlichen 

Haben Kinder und Jugendliche Stress? Dann kann sich das zum Beispiel körperlich 

und seelisch durch Magenschmerzen, Schweißausbrüche und Kopfschmerzen zeigen. 

Manchmal sind Kinder und Jugendliche auch gereizt, erschöpft oder haben Angst. 

Nach einer schwierigen Schularbeit ist so ein Verhalten zum Beispiel normal. Halten 

diese Zeichen aber länger an, dann brauchen Kinder und Jugendliche dringend Hilfe. 

Manche Kinder und Jugendliche werden aggressiv und verhalten sich auffällig. Sie 

fallen zum Beispiel in der Schule auf, weil sie ständig stören. Andere Kinder und 

Jugendliche ziehen sich ganz zurück und reden fast gar nicht mehr.  

Es gibt vieles, was Kinder und Jugendliche im Alltag belasten kann: Konflikte mit den 

Eltern, Lehrpersonen oder anderen Kindern. Aber auch Schwierigkeiten mit dem  



Erwachsenwerden oder zu viel Druck in der Schule können die jungen Menschen 

belasten. Oft spüren die Kinder und Jugendlichen auch, wenn ihre Eltern Probleme 

haben. Darauf reagieren sie dann mit bestimmten Zeichen.  

Stress macht Angst und Angst macht Stress. 

Die Gehirnforscher haben herausgefunden: Wer Angst 

hat und sich dumm vorkommt, kann nichts lernen.  

Die Erwachsenen sind beim Thema Angst und Stress ein 

wichtiges Vorbild für Kinder und Jugendliche. Bleiben 

die Erwachsenen auch in schwierigen Momenten ruhig 

und verfallen nicht gleich in Panik? Dann überträgt sich 

das auch auf die Kinder und Jugendlichen. So lernen die 

jungen Menschen besser mit Stress und Angst 

umzugehen, auch wenn einmal etwas nicht klappt. 

„Fehler machen ist erlaubt.“  

Der Gehirnforscher Gerald Hüther sagt: „Die wichtigste Aufgabe, die Eltern heute 
haben ist: ihre Kinder vor dem Druck, den die Gesellschaft diesen Kindern macht, zu 

bewahren“. 
Für Kinder und Jugendliche ist es also wichtig zu spüren, dass sie wertvoll und okay 

sind. Deshalb sollten die Eltern und Lehrpersonen ihnen das immer zeigen, auch 

wenn sie zum Beispiel in der Schule eine schlechte Note bekommen haben. Es macht 

die Kinder und Jugendlichen stark, wenn sie spüren: Ich werde geliebt, auch wenn 

ich ab und zu einen Fehler mache! 

Verhalten sich Kinder oder Jugendliche plötzlich anders? Dann sollten die 

Erwachsenen mit ihnen sprechen. Dabei müssen die Kinder und Jugendlichen 

spüren: Die Erwachsenen interessieren sich wirklich für das, was mich bedrückt und 

was ich fühle. Denn echtes Interesse kann den jungen Menschen viel Stress und 

Angst nehmen. 
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