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Die Aussagen in diesem Buch sind von Autor und Verlag sorgfaltig erwogen und geprift worden.
Dennach kann keine Garantie aufVollstandigkeit gegeben werden. Eine Haftung fiir Personen-, Sach-
und Vermogensschaden ist ausgeschlossen,



INHALTSYERZEICHNL

FREIZEITSTRESS <@ ..Ich bin nicht faul. tch bin im Energiesparmodus.”
Der Kampf mit dem Alltags- und Freizeitstress

ScHuLe S {lebes Mathebuch, bitte werde erwachsen und |Gse
deine Probleme selbst”
Am Schularger und Lehrerstress kommt man nicht vorbei

PUBERTAT ﬁ.Pubertﬁt Ist, wenn Eltern anfangen,
schwierig zu werden.”
Eltern kann man es einfach selten recht machen

FAMILIE anTausche Bruder gegen Einhornl”
Warum Geschwister manchmal echt anstrengend sind

FREUNDE ﬁ,\lﬂrkllch hinter dir steht, wer sich auch
mal vor dich stellt.
Vom Streit mit Freunden

LASTERN ﬂ,An alle, die iber mich |astern: ! love to entertain you!”
Von Lasterschwestern und Lasteropfern

SELBSTBEWUSSTSEIN ﬂ .Sehe ich aus wie eine Bratwurst oder
wieso gibt hier jeder seinen Senf dazu?”
Wie frau selbstbewusst sie selbst ist

LIEBESKUMMER =B .Den perfekten Jungen gibt es an jeder Ecke,
sagte Gott und machte die Erde rund.”
Erste Hilfe bei Liebeskummer

KORPER, WoDE, SPORT 3¢K . 1ch esse nicht einfach nur SiiGes.
Ich gebe Kalorien ein Zuhause.
Das Elend mit der Figur, der Mode und dem Sport

VIRTUELLE WELT .Ich habe heute keinen WhatsApp-Status fiir dich.
Probleme mit und in der virtuellen Welt

Diese Spriiche findet ihr zum Downloaden im Buch oder auf www.thienemann-esslinger.de/dampfablassen



EINLEITUNG

Dieses Buch ist kein Ratgeber, wie du Problemen aus dem Weg gehen kannst oder
streiten lernst, sondern es gibt dir Anregungen, wie du mit verzwickten Situationen mit
Freundinnen, Jungs, Eltern, Geschwistern, Lehrern und mit dir selbst umgehst, sie be-
waltigst und aus ihnen wieder rauskommst.

Das Buch fordert dich auf, aktiv mitzumachen, deine Erfahrungen mitzuteilen und zu
Konflikten Stellung zu nehmen. Du kannst deine Meinung auRern, ohne dass dariiber
geurteilt wird.

Das Buch kannst du benutzen, wenn du gerade Zoff hast oder auch zur Vorbeugung.
Vielleicht hilft es sogar, einen Konflikt zu vermeiden, wenn du schon im Vorfeld uber
manche Dinge nachdenkst. Vielleicht kannst du dann deine Haltung besser verteidigen.

Du findest in diesem Buch viele Moglichkeiten, mal richtig Dampf abzulassen. Das
braucht man, um den Kopf wieder frei zu bekommen. Und das erleichtert das Verstehen,
Nachgeben und Versohnen, denn denk dran:







Alle zerren an einem rum: Lehrer, Eltern, Geschwister und Freunde. Das Jahr hat 52
Wochen und davon sind gefuhlte 100 Wochen Schule und nur 2 Wochen Ferien. Oft hat
man keine Ahnung, wie man den Alltag in 24 Stunden unterbringen soll. Madchen haben
es besonders schwer, denn zu den tblichen Tagesaufgaben miissen sie noch die Zeit fur
aufwendige Kosmetik und ausdauernde Kommunikation aufbringen. Das sind locker 3
bis 4 Stunden am Tag, die Jungs und Erwachsene mit Chillen verbringen konnen. Zwi-
schendurch soll man in der Schule 6 bis 8 Stunden aufmerksam sein, seine Hausaufgaben
machen, zu Hause mithelfen und Kurse besuchen. Wenn man Pech hat, kommen Nachhil-
fe und Geschwisterhuten dazu.

Wo bleibt da die Zeit zum Chillen, zum Einfach-mal-nix-Tun, fur Spal3 und Freunde?

Was bist du fur ein Alltagstyp? Ist bei dir alles straff organisiert oder lebst du in den
Tag hinein? Liebst du Ordnung und Sauberkeit oder handelst du nach dem Mot to:

Ordnung st das
halbe Leben.

tch lebe in der
anderen Haltte.
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MEUER TICET

Beschreibe deinen Tagesablauf!

X Wann kiingelt dein WECKEr? ......cvvvvivniininrcinnrie e
3 LR TR LR T e P
A WIS SR00 DERUSAEL QU TN BRAY wiiiiiiniiviinmisisansmsvsisiarssoni

X Wie viel Zeit bendtigst du fiir den
Wegzur SChule (NIMUR ZUTTCK)T ..o cr e e seene

HWENN SANOE DI SORUIR AN .oniviamsnmssvsinmummmernmsinarimomiosin
HWAON IR U SERUN SUNT s v vosnnions o i i
R UMwIS Vo] Uhr DISY QU 20 MBUSET ...iiviiivuvssnisionmmivarmasiirinsisssins
X Wie lange brauchst du fir SChulaufgaben? .......ccevvvererrrereererees

X Wie viel Zeit verbringst du
IIE TR IOIYEN I RREARBE L v it i i

X Wie viele Stunden bist du
NACAMIEAGS INKUMSENAT .oeeiciccereeeirecseeeeresseesnresesseesseennsseeses

k Wann genhst du NS BEH? ...cvvveivivicciriecrcecrrrrcer e
X Wie viele Stunden schidfst du Inder REGEIT ....vevevecerircerens

* Wie viel Zeit hast du taglich aur flr dich? .ocvvvveeveeeccee e



Trage am besten in verschiedenen Farben In die
24-Stunden-Uhr ein, wie viele Stunden du taglich mit

X Schule X Pflichten (Haushalt, Schularbeiten, Kurse)
% Chillen % Schiafen

verbringst! 2
02 23 01

Kommst du kiar mit diesem Ergebnis?

Olstok. OautkeinenFall O 1ch bin total iberfordert
(O Daran kann ich sowleso nichts andern

(O tch brauche dringend Hilfe



So kannst du deine Zeit besser planen
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An der Schulpflicht ist nicht zu ritteln und auch zu Hause wirst
du in Zukunft Pflichten haben. Aber damit genugend Zeit fur dich und
deine Hobbys bleibt, kannst du lernen, deinen Tag besser einzuteilen.

% Finde deine Zeitkiller! Uberlege, wie du listige Arbeiten schneller und trotzdem
zUfriedenstellend erledigen Rannst. Alle fiinf Minuten checken, ob man etwas auf Whats-
App & (0. verpasst hat oder ,nur mal kurz' mit den Freundinnen telefonieren - genau das
fuhrt dazu, dass alle Arbeiten noch langer dauern. Handle lieber nach dem Motto: erst die
Arbeit, dann das Vergniigen - so angestaubt das Rlingen mag!

* Was ist wirklich wichtig? Um das herauszufinden, muss man spatestens in der
Oberstufe damit anfangen, einen Kalender zu fiihren, in den man wichtige Arbeiten, Ter
mine, Partys und Freizeitaktivitaten eintragt. Notiere dort, wann du fiir was lernen musst,
aber auch, wann du dir Zeit nur fiir dich nimmst.

% Lass mal los! Wenn du merkst, dass duam Anschlag bist und deine Energie fliten
geht, dann schwanz mal eine Klavierstunde, den Sportverein oder einen Shoppingnachmit-
tag und erhol dich.

X Alles eine Typfrage! Ob duaufden letzten Driicker lernst oder vier Wochen vorher
anfangst, ist eine Frage der Persdnlichkeit. Es kiinnen durchaus Rreative Arbeiten in der
Nacht vor der Abgabe entstehen, aber man sollte dann unbedingt Seine Arbeitsmateriali-
en parat haben.

X FrelzeitspaB vs. Frelzeltstress. Sind auf Dauer die Tage ewiglang und die Nachte
viel zu schnell vorbei, dann musst du Rirzer treten. Schau dir deine Hobbys und den
[eitaufwand dafiir genau an und iberlege, ob du eine der Tatigkeiten aufgeben solltest.
Mach das lieber selbst, bevor deine Eltern ein Machtwort sprechen.

* Einfach anfangen! Alles hat seine Zeit, aber manchmalist es genau richtig,
JETZT zu sagen und anzufangen. Also, ihr Chillerinnen, raus aus dem Bett und legt los!



TATSACHEN!

Wahle aus jeder Zeile den Begriff aus, der auf dich
zutrifft und schreibe ihn auf die nachste Seitel

Nachteule
Morgensonne
piinktlich
Faultier
Erste-Reihe-Sitzerin
Modemuffel
Mitarbeiterin
durchorganisiert
Vorarbeiterin
Hinschauerin
Aktivia

Steherin
Anfiihrerin

laute Musik

Mach einen roten Haken an die Beschreibungen,
die dir gefallen, und einen schwarzen hinter die,

Frithaufsteherin
Morgenmuffe|

unpiinktlich

Honigbiene
Letzte-Reihe-Versteckerin
Fashionqueen
Zuriickzieherin
In-den-Tag-|ebend
Auf-den-letzten-Driicker-Macherin
Wegguckerin

Passivia

Fliegerin

Mitlduferin

leise TOne

die du gern andern wiirdest!!









Entwirf Karten, die deiner Familie eindeutig sagen,
dass du jetzt micht gestort werden willst! Diese Schilder
kannst du dann kopieren und an deine Zimmertiir kieben!
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HIT SCHULARGER UND
E.EHRERSTES BESIER UHGEHEN

Gegen Stress in der Schule oder mit Lehrern gibt es leider keine Wunderpillen.

Wenn du zu den Madchen gehorst, die nicht gern zur Schule gehen, wird sich das wahr-
scheinlich auch nicht von heute auf morgen andern. Aber wie alles im Leben ist auch die
Schule eine Frage der Einstellung. An Schultagen, die gefullt mit Arbeiten, Hassfachern
und ungeliebten Lehrern sind, kann man sich einfach nur auf die Freundinnen und das
Schulende freuen. An anderen Tagen gibt's vielleicht mal eine Uberraschung, weil dich
der Schulstoffinteressiert, ein Lehrer dich lobt oder der Junge dich wahrnimmt, fur den
du heimlich schwarmst.

Wichtig ist, dass du Arger und Prableme, die die Schule betreffen, nicht in dich rein-
frisst. Wenn du das Gefuhl hast, dass du dauerhaft ungerecht von Lehrern oder Mitschu-
lern behandelt wirst, musst du dich wehren! Den alltaglichen Schularger Rannst du mit
deinen Freunden teilen. Denen geht's wahrscheinlich genauso.

Und sie denken sicherlich auch:

Die ganze Welt Ist
o|n trrenhaus und

die Sehule fst die
Tentrale.




ALLEY HAT ZWEL SEITEN

Mach eine Plus-Minus-Liste, was dir
an der Schule gefallt und was nicht!




LEHRERZENSUREN

Spitze deinen Stift und gib deinen Lehrern Zensuren! E

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

§Unterrlchtsfach Name Verhalten | Fachwissen Gesamtnote§

. L
............................................................................

Datum, deine Unterschrift:
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Blaue Brief

Schreibe einemLehrer oder einer Lehrerin, den
oder die du dberhaupt nicht leiden kannst, einen
Brief und verweise ihn oder sie von der Schule!

| -
Der

Du wirst sehen, so kannst du deinem Arger ein
| bisschen Luft machen!

{EREEREN




Typische Spriiche deiner Lehrer, # .ﬁ

die du nie wieder horen willst!

Du [ernst ,
[ fisrs leben und nicht

fir die Schulel
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DIE ARGERER DES TGES

Male Fratzen von den Leuten, die dich heute | A
In der Schule am meisten gedirgert habent & /%



AL OBEN AUF SEIN)

Gibt s einen Mitschiler oder eine Klassenkameradin,

der oder die dich Immer wieder argern? Dann schreib hier
seinen oder ihren Namen auf, reiB die Seite raus und steck
sle elnen Tag lang In deinen Schuh. Wetten, dass dir das
Auftried gibt?!
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se\terausre'uﬂeh und ...



DA SCHULSTYLING

Wie lange brauchst du morgens fiir das Schulstyling?

Ist es dir wichtig, jeden Tag wie aus dem Ei gepelit
zur Schule zu gehen?

Diirfen deine Mitschiiler und Lehrer anhand deines
Stylings sehen, wie es dir heute geht?

O Ja, sie sollen sich auf mich einstellen

O nein, das geht nur mich was an

() Legst du dir abends Sachen zum Anziehen raus oder

O entscheldest du das morgens spontan?

Wie sieht deine Schultasche aus?

(O die Schminktasche oder O die Stiftetasche 3“3“

O Reicht die Zeit oder O musst du dich jeden Tag hetzen?

(O natiirlich O iiberhaupt nicht O hangt von der Tagesstimmung ab

AT J’{,
Was vergisst du eher einzupacken? %&w ';-3,%?
W




SCHULUNTFORH




An manchen deutschen Schulen gibt es eine Schuluniform,
die die Schiiler selbst entwerfen durften.
Wie sieht deine Kreation aus?

FUA MADCHEN




Wie man den .schonsten Ort der Welt”™
besser verkraftet

Mit ein paar kleinen Tipps kann man die Schule ertragen:

X Versuch nicht jeden Tag mit der Schule zu hadern. Das macht
den Gang dorthin nicht leichter. Uberleg dir morgens eine Sache, die an diesem
Tag ganz 0.k sein konnte.

% Blst du eine Schulmuffeline, dannbelohne dich nach Schulschluss
mit etwas Schonem,

% S0 doof sich das anhdrt: Der Unterricht geht echt schneller vorbe
wenn man wach ist und mitarbeitet.

% Wirkliche Ungerechtigkeiten musst du dir auch von Lehrern nicht gefallen [as-
sen. Besprich sie mit deinen Mitschilern und geht gemeinsam zum Vertrauenslehrer.

* Wenn Mitschiler dir das Leben zur Holle machen, vertrau dich deinen
Freunden an oder hol dir Hilfe von Erwachsenen, beispielsweise vom Vertrauenslehrer

oder von einem lieben Verwandten.

% Schau selbst nicht weg, wenn du Ungerechtigkeiten von Lehrern oder Mobbing
an Mitschilern miterlebst,

% Wenn dir Schule SpaB macht und du gern lernst, [ass dir das nicht von deinen
Klassenkameraden ausreden. Es ist dein Leben!

 Komm aus dem Knick und hole dir Hilfe, wenn duin der Schule nicht mit-
kommst. Wenn du das rechtzeitig machst, kannst du Versaumtes nachholen. Denn nur
wenn man sich nicht Uberfordert fUhlt, kann der Unterricht berhaupt Spals machen.

X Versuch, in einem Fach zu gl@nzen, damit die Lehrer sehen, was du kannst.

% Ganz wichtig: Dieerste Liebe lernt man oft in der Schule kennen.



EIN SCHONER TRAUH .

wenn du es dir aussuchen konntest,
wie wiirde dein Stundenplan aussehen?

Beginn

1. Stunde

2. Stunde

3. Stunde

4, Stunde

5. Stunde

6. Stunde

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag
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Geht's dir auch so: Egal, was du tust, Eftern geben immer ihren Senf dazu!

Macht man zu wenig fur die Schule - meckern sie. Arbeitet man bis spat in die Nacht
an den Hausaufgaben, haben sie Sorge, dass man nicht ausgeschlafen ist.

Fragt man sie, ob sie einen nachmittags zum Reiten fahren, sagen sie, man soll selbst-
standiger sein. Will man abends [anger wegbleiben, kommt der Spruch, dass man noch
7 jung ist.

Ist der Rock zu kurz, muss man sich umziehen. Ist er zu lang, sieht man aus wie ein
Grufti.

Findet man Physik doof, soll man ,gerade als Madchen” Interesse fiir Technik haben.
Aber Kochen muss man als Madchen auch unbedingt konnen.

Am Frihstickstisch muss man sich mit seinen Eltern gut gelaunt unterhalten, aber
mit seinen Freundinnen darf man nicht stundenlang quatschen.

S0 kurz vor dem Erwachsensein herrscht ein groRes Missverhaltnis der Interessen
zwischen Kind und Eltern, und es gibt oft Streit. Das ist zwar in der Pubertat vollkom-
men normal, kann aber trotzdem nervig und verletzend sein. Ubrigens nicht nur fiir die
Teenager, auch fur die Eltern.

Eltern wollen alles wissen, konnen bestimmen und verbieten, sind superpeinlich und
mischen sich Uberall ein. Aber im besten Fall horen sie auch zu, helfen, trosten, haben
Vertrauen und sind ein Fels in der Brandung, denn /@
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DU UND DEINE ELTERN

Wie ist das momentane Verhaltnis zwischen
dir und deinen Eltern?

O hervorragend O normal O geht so
O wechselhaft O miserabel

Fiihlst du dich

(O grundlegend von deinen Eltern verstanden oder
(O total missverstanden?
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Behandeln sie dich und deine Geschwister gleich?
O immer Onie O oft nicht

Mit wem vertragst du dich besser?
O Mutter O Vater O mit beiden gleich

Halten beide Elternteile im Streit

() immer zusammen oder
(O hat jeder eine elgene Melnung zum Thema?

In welchen Situationen gehst du lieber
=p ZUr Mutter: =p ZUM Vater:



[HHER DASSELBE

Schreibe auf, in welchen Situationen es
mit deinen Eltern Streit gibt!




E9 GEHT ABER AUCH ANDERS

Was findest du qut an deinen Eltern?
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Manchmal will man nicht
viel reden, aber die Eltern
sollten trotzdem wissen,
wie es dir geht. Kopiere
die Vorlage, schneide die
Schablone aus und kiebe
sie auf ein Stiick Pappe.
Befestige dann den Daumen
mit einer Verschiuss-
klammer daran und hange
dein Laune-Barometer an
deine Zimmertiir!
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