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Altes Phänomen

Sokrates gr. Philosoph 469 v. Chr. † 399 v. Chr

«Die Jugend liebt heutzutage den Luxus. Sie hat 

schlechte Manieren, verachtet die Autorität, hat keinen 

Respekt vor den älteren Leuten und schwatzt, wo sie 

arbeiten sollte. Die jungen Leute stehen nicht mehr auf, 

wenn Ältere das Zimmer betreten. Sie widersprechen 

ihren Eltern, schwadronieren in der Gesellschaft, 

verschlingen bei Tisch die Süßspeisen, legen die Beine 

übereinander und tyrannisieren ihre Lehrer.»



Inhalt

• Körperliche Veränderungen 

• Schlaf und psychische Gesundheit

• Drogen

• Sexuelle Identität

• Ordnung und Planung

• Beziehungswandel

• Neue Medien

• Werteentwicklung

• Talententwicklung und Berufswahl

• Der Kreislauf des Lebens

• Sinn und Chancen der Pubertät

• Wann ist der Spuk vorbei?



Generationenübersicht



Biologische Choreographie



Entwicklungsphasen

K
in

d
h
e
it

M
it
tl
e
re

A
d
o
le

s
z
e
n
z

S
p
ä
te

A
d
o
le

s
z
e
n
z

F
rü

h
e

A
d
o
le

s
z
e
n
z

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14Schuljahr

Pubertät

Adoleszenz



Variabilität

Mädchen

Knaben

Remo Largo 2008



Merkmale



GEO Sept 2005

Pubertäre Gynäkomastie



Hormonelle Umstellung

Östrogen und Progesteron 

Emotionale Labilität

 

Testosteron 

Aggression

Melatonin

Tagesrhythmus (wach bleiben)



Ich kann nicht einschalfen!



Melatonin und Cortisol



Einschlafzeit 12- 17-jährige
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Psychische Gesundheit unserer Jugendlichen



Psychische Probleme und Schlaf



Folgen des Schlafmangels

Was bei Schlafmangel im Gehirn passiert - Spektrum der Wissenschaft

https://www.spektrum.de/news/was-bei-schlafmangel-im-gehirn-passiert/1560834


Alter 

Ø Schlafdauer 

(Stunden) 

Empfohlen 
(Stunden) 

12 8.25 9 - 11 

13 8.17 9 - 11 

14 8.02 8 - 10 

15 6.80 8 - 10 

16 7.13 8 - 10 

17 6.67 8 - 10 

18 6.71 8 - 9 

 

Schlafstudie am SBW-Talent-Campus Bodensee



Auswirkung

Lernen: 0.93

Körper: 0.84

Mental: 0.82

Schlafdauer

Lernen: 1.39

Körper: 0.93

Mental: 1.53

Schlafqualität



Familiäre Schlafkultur: Schlafroutine

19:00 19:30 20:00 20:50

21:00 21:15 21:30 22:00



Das Leiden der Super-Eulen



Openend:  23:00 – 04:00



Chronotypen (8 Stunden Schlaf)

https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EXpubxvjexRKuFaZHr2cH6QBmy18rghFFCocQQGA8itfQw?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=UfRz3q
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Schlaf/Schlaf und Abiturnoten.mp4
https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EXa66wp3yHVJlx0DICwjjTUBUqAHzXOtuGkeH4eFGliOGg?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=RAH9dF


Cerebraler Hirnumbau

HÖREN/SPRACHE bis 9 Jahre

ANALYSE 

PLANUNG 

ENTSCHEIDUNG

BEWERTUNG

20 Jahre +

Räumliches Sehen

5 Jahre

MOTORIK bis 7 Jahre



Cerebraler Hirnumbau



Aus der Sicht des Jugendlichen



1. Denken in die Zukunft

2. Zeit investieren für die zukünftige Aufgaben

3. Ordnung und Übersicht schaffen (Kreislaufdenken)

4. Planen und Entscheidungen treffen

5. Belohnungsaufschub (Frustrationstoleranz)

6. Kontrolle von Trieben und heftigen Gefühlen

7. Investition in Gesundheit und Schlaf

8. Pünktlichkeit, Zeitreserve

9. Einfühlungsvermögen für Erwachsene, Perspektivenwechsel

Funktion des OFC



Selbstberuhigungssystem 

durch Oxytocin anregen

Verlust der Kontrolle und Hemmung



Jetzt hilft nur noch Beziehung!



Hauptaufgabe: Löschen von Informationen



Information gelangt in den Hippocampus



Stress?
Interesse / Gefühl?

Was wird nicht gelöscht?

Sinn?



Was passiert wenn die Information gelöscht wird?

Salienz (Auffälligkeit) für andere 

Reize steigt. Extern wie intern.



Geschichte, Medizin, Sport

https://chatgpt.com/g/g-s1WTD0hPu-bedeutungsmantel
https://notebooklm.google.com/notebook/d06d73c4-0a34-4ce4-9059-e06b27448723?_gl=1*x2yedm*_ga*MTkzMzM2OTE5MS4xNzI3MTY2MjE3*_ga_W0LDH41ZCB*MTcyNzE2NjIxNi4xLjAuMTcyNzE2NjIyMS42MC4wLjA.


Thalamus

Hippocampus

Cortex

Autodidaktik

Lernen im Schlaf? | Max-Planck-Gesellschaft (mpg.de)

Hemmer

• Dauerstress

• Schlafmangel

• Depression

• Angststörungen

• Drogen

• Demenz

https://www.mpg.de/515895/pressemitteilung200611201
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Schlaf/Slow Oscillations, Spindles, and Ripples phase-lock to mediate memory during NREM sleep.mp4
https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EUeB5JGGTLVNvCizyWjHPQ0BlHyVYHhbnrHb-NvK8WcvBA?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=XQsKCe


Kognitive Flexibilität: Die Regelbrecher

Kognition: Wie das jugendliche 

Gehirn arbeitet - Spektrum der 

Wissenschaft

https://www.spektrum.de/news/kognition-wie-das-jugendliche-gehirn-arbeitet/1863406
https://www.spektrum.de/news/kognition-wie-das-jugendliche-gehirn-arbeitet/1863406
https://www.spektrum.de/news/kognition-wie-das-jugendliche-gehirn-arbeitet/1863406


Kognitive Flexibilität: Die Regelbrecher



Null-Bock



Mit der Lust ist es aus!



Schnelle Abhängigkeit

6 pro Tag

Junge Raucher: Anteil sprunghaft gestiegen - ZDFheute

In den vergangenen 

Jahren ist der Anteil 

der Raucher unter 

jungen Menschen 

zurückgegangen. Für 

2022 zeigt eine 

Studie einen 

sprunghaften Anstieg 

von 8,7 auf 15,9 %. 

Grund: 

Stressreduktion

https://www.zdf.de/nachrichten/panorama/rauchen-zigarette-jugendliche-zahl-gestiegen-100.html


Grenzerfahrung Alkohol



Risiko erhöhen

Adolescent cognitive control and reward processing: Implications for risk taking and substance use - ScienceDirect

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0018506X13000433


SBW Häggenschwil



Anpassung an die neuen Lebensrollen

DALL·E 3



Wie wäre es wenn…

# nofilter # nofilterBeauty mode

Shiny Foxy

Bold Glamour

Beauty mode

Shiny Foxy

Bold Glamour

file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Pubertät/Bold Glamour.mp4


Bin ich attraktiv?

TZ Deborah Gonzalez 02.06.2020



Körper bei den Jungs (15-jährig)

MEIN 15 JÄHRIGER BRUDER HAT KRASS MUSKELN AUFGEBAUT | 3 Monate Transformation (youtube.com)

https://www.youtube.com/watch?v=xWqpCpfhaz0


Die Stellung im Rudel (SBW Häggenschwil)



Den Körper neu erleben



Risikofreudigkeit

«Männer sind Menschen, bei denen Pubertät und 

Midlife Crisis ineinander übergehen»
Graf Fito



Risikofreudigkeit steckt an



Sexualität

Liebe

Persönlichkeit

Persönlichkeit, Liebe, Sexualität



Sexuelle Identität

Männlich Weiblich

Partner / Partnerin

Männlich Weiblich

Selbstwahrnehmung

10 Prozent der Europäer aus Deutschland, Großbritannien, Frankreich, Italien, 

Spanien, Österreich, den Niederlanden, Polen und Ungarn als etwas anderes 

als "ausschließlich heterosexuell".



Mobbing Gründe

«Kinderrechte-Studie Schweiz 2021» 1715 Kinder und Jugendliche



Pornografie: 13- bis15-Jährige

Voll Porno... Masterarbeit. MAS in Prävention und Gesundheitsförderung Pornografie und Jugend 2011:

Schweizer Studie zum 

Pornographie-Konsum: 

Knaben

50 % der 11-Jährigen 

90 % der 15- Jährigen 

Mädchen

30% der 15-Jährigen



Ordnung und Planung









Ordnung eine Fähigkeit des reifen Frontallappens



Kreislaufdenken



Planung



To do list



Planung 1. und 2. Stufe



3. Stufe: Dynamische Planung



4. Stufe: Strategische Planung



Remo Largo 2008

Beziehungswandel



Peergroups

Planet Wissen: Was in der Pubertät im Gehirn passiert | ARD Mediathek

https://www.ardmediathek.de/video/planet-wissen/was-in-der-pubertaet-im-gehirn-passiert/wdr/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLWMxNWJjODJkLWFkNmYtNDRlNi05MmE1LWUxNGEzMGQ0ZDc2ZQ


Wer mich am meisten stresst!

0,0 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6 1,8

Mutter

Vater

Grossmutter

Grossvater

Geschwister

Kollegen

Freunde

Partner

Lehrer

Trainer



Ich habe dir das schon tausendmal gesagt!



Zustellung zurzeit nicht möglich

• Gäll du passisch guet uf i de Schuel!

• Jede Familie hätt anderi Regle

• Bisch verruckt?

• Wird mal öpis rechts!

• Rum dis Zimmer uf!

• Wenn chunsch wieder? 

• Gang jetzt go schlofä!

• Blib sitze am Tisch!

• Was isch hüt i dä Schul gsi?

• Hüt ghosch aber früner is Bett – häsch ghört!

• Iss das, in Afrika händ Chind gar nüt!

• Es ist nicht der Inhalt, aber diese dumme Tonlage meines Vaters 

(er ist halt Psychologe!)



Empathieverlust gegenüber Erwachsenen



Spiegelneurone

[PDF] Mirror Neurons | Semantic Scholar

Predictive coding. Each level of the hierarchy predicts 

representations... | Download Scientific Diagram (researchgate.net)

https://www.semanticscholar.org/paper/Mirror-Neurons-Keysers/5707cf23d75f79252ecfd11bfef7231d3cfd8855
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Pubertät/Empathie und Perspektivenwechsel.mp4
https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EfnH30ANuZZPtV-l5fgxjNgBTXQC-nGRhg4Fy_d3vJDaFw?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=gxecpe
https://www.researchgate.net/figure/Predictive-coding-Each-level-of-the-hierarchy-predicts-representations-in-the-level_fig1_47811663
https://www.researchgate.net/figure/Predictive-coding-Each-level-of-the-hierarchy-predicts-representations-in-the-level_fig1_47811663


Reaktion auf die Kritik:

• Das hast du aber nicht gesagt!

• Dir kann man auch gar nichts recht 

machen!

• Wie soll ich deine Gedanken lesen 

können?

• Ich mache ja doch alles falsch.

• Mich kann man halt für nichts 

brauchen – mach es doch selber!

• Macht es dir eigentlich Spass mir 

solche Fallen zu stellen?



«Eltern empfinden die Zeit des Wandels als ernüchternd. Auf 

einmal wohnt ein Fremder in der Wohnung, der viel Energie 

darauf zu verwenden scheint, einem rücksichtslos, launisch, faul, 

gleichgültig und unverschämt den Tag zu vermiesen. Jemand 

anderen hätten Sie vielleicht schon längst hinausgeworfen, aber 

irgendwie ist dieses anstrengende, undankbare und nervende 

Wesen ja mit Ihnen verwandt – steht jedenfalls im 

Kinderausweis...»

Peer Wüschner, 2003

Sicht der Eltern



Hausfrieden steht schief!



Wie gelingt der Generationendialog



• Offenheit

• Zuhören können

• Offenheit und Ehrlichkeit, auch grosszügig

• Dass sie mich und meine Situation verstehen

• Immer verfügbar, gute Zuhörer, sorgenvoll

• Kooperation

• Ehrlichkeit, Vertrauen

• Verständnis für mich

Das schätze ich an meinen Eltern



Kreislauf des Zuhörens

Fragen stellen

Aktiv zuhören

Still bleibenNachdenken

Schlüsselwörter 

Tipps nur auf 

ausdrücklichen 

Wunsch!



Werte-Entwicklung und Moral

R. Largo, M. Czernin 2011
The neuroscience of social feelings: 

mechanisms of adaptive social 

functioning - ScienceDirect

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763421002384


Für Werte einstehen / Vorbild sein!



Postbank-Jugend-Digitalstudie für 2021(16-18 jährige)

Zeiten pro Woche

• Online:

• Am Smartphone:

Die digitale Realität

            70,4 Stunden 

                            43,7 Stunden

https://www.zeit.de/digital/internet/2021-08/internetnutzung-deutschland-jugendliche-studie-homeschooling-corona-pandemie#:~:text=Wie%20aus%20der%20Postbank%2DJugend,Woche%2C%202019%20noch%2058%20Stunden.


Gefahren im Netz

Leidensgeschichte auf weissen Karten: In einem neun Minuten langen Video ohne Worte 

erzählte Amanda Todd, wie sie jahrelang verfolgt wurde.

https://www.youtube.com/watch?v=1xAmvHdyX5A
https://www.youtube.com/watch?v=1xAmvHdyX5A


Kinder und Jugendliche im Netz

Einrichten des Smartphones

FAQs

Die besten Jugendschutz-Apps | (wondershare.com)

Google Family Link

Ist mein Kind internetsüchtig?

Online-Test für Eltern 

Online-Test für Jugendliche

https://www.saferinternet.at/zielgruppen/eltern
https://famisafe.wondershare.com/de/parental-control/free-parental-control-apps.html
https://www.schau-hin.info/sicherheit-risiken/jugendschutz-app-google-family-link-was-eltern-wissen-muessen
https://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/SUCHT/InternetsuchtTest.shtml
https://www.testedich.ch/gesundheitstests/suechtig/internetsucht/quiz15/1124051443/bist-du-internetsuechtig


Wann braucht ein Jugendlicher professionelle Hilfe?

1. Wenn der Leidensdruck beim Jugendlichen oder seiner Familie 

zu gross wird.

2. Wenn er den Alltag nicht mehr bewältigen kann.

3. Wenn Entwicklungsschritte und damit verbundene 

Entwicklungsaufgaben nicht bewältigt werden können.

4. Wenn Symptome selbstzerstörerisch sind.



Ultimative Stressfrage: Was willst du werden?



Wage wovon du träumst!

DALL·E 3



Umsetzung Ziele Vision

Der Traum als Energiequelle

Ausbildung Traum

Leidenschaft

Talente

Bis ich ein klares Traumziel hatte!



Wenn der Traum zur einzigen Konstante wird

2 – 6  Schicksalsschläge bringen optimale 

Zufriedenheit im Leben

R. Cohen Silver, University of California 2010

https://www.researchgate.net/publication/47403010_Whatever_Does_Not_Kill_Us_Cumulative_Lifetime_Adversity_Vulnerability_and_Resilience
https://www.researchgate.net/publication/47403010_Whatever_Does_Not_Kill_Us_Cumulative_Lifetime_Adversity_Vulnerability_and_Resilience


Begabung erkennen

Begabung fördern

Talent 

Talent als Berufung

Talentprofil

Leidenschaft =

Passion + Resilienz

Berufung finden

Coaching

Future Skills

Freude / Vorbild



Bildung mit KI

Kombination von Künstlicher Intelligenz und menschlicher Kooperation

Book Creator | Future Skills Gesamtausgabe

Book Creator | Green city days

https://read.bookcreator.com/Hrcd8nsPsYUkKNbGx3YZdLOFqYG3/4-bmoIiPSbGkIEyEgimfyQ/SRqJZJUqTRKd_DaIjrKQPg


Verantwortung fördert die Resilienz



Verantwortung fördert die Resilienz



Ämtli fördern die Resilienz



Kindheit verabschieden



Loslassen



Loslassen und Verantwortung übergeben



Lohnt es sich erwachsen zu werden?



Lohnt es sich erwachsen zu werden?



Zweck der Adoleszenz

• Ablösung von den Eltern

• Neue kreative Lösungen finden

• Freunde und Partner suchen

• Eigene Werte definieren

• Selbstfindung / Talententwicklung

• Gesellschaft weiterentwickeln und Probleme lösen



«Als ich 14 war, war mein Vater so unwissend, dass ich den 

alten Mann kaum in meiner Nähe ertragen konnte. Aber jetzt 

mit 21 bin ich verblüfft, wie viel er in sieben Jahren dazugelernt 

hat.»

Mark Twain

Wann ist die Adoleszenz beendet?



Frauen: mit ca. 19 Jahren

Männer: etwas länger…(Nachwehen)

Aus der Sicht der Psychologen

Was hilft?

• ins Gelingen vertrauen

• eigene Erfahrungen

• Geduld



iGv





Kristallisationspunkt



Kristallisationspunkt / Berufung



Kristallisationspunkt



Beziehungswandel

R. Largo, M. Czernin 2011



Remo H. Largo, Monika Czernin:

Jugendjahre

Kinder durch die Pubertät begleiten

ISBN 978-3-492-05445-4

Zits

Jerry Scott & Jim Borgmann

Achterbahn im Lappan Verlag GmbH

Sarah-Jayne Blakemore 

Cognitive Neuroscientist 

TED-Talk 

Interview

Literatur und Links:

Benedict Wells

Deutscher Schriftsteller

Hard Land

Meine Vorträge

www.herrbo.ch
facebook

instagram

SBW Bildungsverständnis

Bildung und Zukunftskompetenzen

Abschiedslied an die Eltern

Future Skills

https://www.ted.com/talks/sarah_jayne_blakemore_the_mysterious_workings_of_the_adolescent_brain
https://nzzas.nzz.ch/wissen/teenager-jugendliche-verhalten-sich-nicht-irrational-ld.1489231
https://www.srf.ch/play/tv/kultur-webvideos/video/benedict-wells-im-gespraech-ueber-die-pubertaet?urn=urn:srf:video:5d63d667-3f6a-476e-9191-d709834872ca
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/deutschsprachige-buecher/benedict-wells/hard-land/id/9783257071481/?gclid=9de3464df6191ea62e62252a1aee82c5&gclsrc=3p.ds&msclkid=9de3464df6191ea62e62252a1aee82c5&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=MS%20Shopping%20Topseller%20(sh-ch-de)&utm_term=4575136606994662&utm_content=Topseller
http://www.herrbo.ch/
https://www.facebook.com/HerrBo.Lernbegleiter
https://www.instagram.com/herrbo.lernbegleiter/?hl=de
https://www.sbw.edu/files/content-uebergreifend/downloads/SBW-Booklet-17-web.pdf#page=12
https://www.youtube.com/watch?v=GfRY39ybeZo
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/deutschsprachige-buecher/albrecht-vorster/warum-wir-schlafen/id/9783453206090/?gclid=87696dc040641c650de1089f49ed8d5e&gclsrc=3p.ds&msclkid=87696dc040641c650de1089f49ed8d5e&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=MS%20Shopping%20Rang%2020-30-40%20(sh-ch-de)&utm_term=4574724307139958&utm_content=20-30-40
https://read.bookcreator.com/Hrcd8nsPsYUkKNbGx3YZdLOFqYG3/LZyd-ZvuSMGbq2aLO1dd4w


NOVA – SBW Förderverein

NOVA – SBW Förderverein

Wage, wovon du träumst.

https://www.nova-foerderverein.ch/
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