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Checkliste: Pubertät

1. Gleichwürdigkeit bewahren 

Nimm die Meinung deines Teenagers ernst, auch wenn du 

nicht zustimmst.

2. Gefühle aushalten 

Erlaube Wutausbrüche oder Rückzug, ohne sie persönlich zu 

nehmen. Zeige Verständnis, aber bleibe klar.

3. Klare, flexible Regeln 

Halte an wichtigen Regeln fest (z. B. Sicherheit, Respekt), 

aber sei bereit, über Details zu verhandeln.

4. Dialog statt Machtkampf 

Suche das Gespräch, auch wenn dein Kind zuerst blockt. 

Erkläre deine Haltung, aber höre auch seine Argumente.

5. Grenzen liebevoll setzen 

Sage deutlich „Nein“, wenn es notwendig ist, und  

erkläre deine Gründe. Authentizität schafft Vertrauen.

6. Freiheit und Verantwortung verbinden 

Erlaube mehr Eigenständigkeit (z. B. bei Freizeit, Kleidung, 

Freunden), erwarte aber auch Verantwortungsübernahme.

7. Identität respektieren 

Akzeptiere neue Vorlieben, Werte oder Stilrichtungen,  

ohne sie abzuwerten. Dein Kind probiert sich aus.

8. Vorbild für Impulskontrolle sein 

Bleibe ruhig, auch wenn dein Kind provoziert. So lernt es,  

wie man starke Gefühle reguliert.

9. Frustrationstoleranz fördern 

Lass dein Kind auch mal Fehler machen oder Konsequenzen 

erleben, ohne sofort einzugreifen.

10. Kooperation suchen 

Lade dein Kind ein, Lösungen mitzugestalten, statt 

Entscheidungen nur vorzugeben.

11. Privatsphäre achten 

Respektiere Rückzugsräume (z. B. das Zimmer),  

aber bleibe präsent und interessiert.

12. Authentisch bleiben 

Sprich ehrlich über deine Gefühle und Grenzen 

(„Ich mache mir Sorgen, wenn…“), ohne Schuldgefühle  

zu erzeugen.

13. Fehlerkultur leben 

Sei bereit, dich zu entschuldigen, wenn du zu hart reagierst. 

Das zeigt Größe und Vorbildfunktion.

14. Gemeinsame Inseln schaffen 

Pflege kleine Rituale oder Momente, die Nähe schaffen,  

auch wenn dein Kind oft Distanz sucht.

15. Langfristige Entwicklung im Blick behalten 

Erinnere dich: Es geht nicht um perfekte Anpassung, 

sondern um Selbstständigkeit, Verantwortungsbewusstsein, 

Empathie und Resilienz.


