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Meine Familie

26. Woche

LUBECK. Sie sind gereizt, kdn-
nen schlecht schlafen und kla-
gen iiber Schmerzen: Jeder drit-
te Schiiler in Deutschland be-
richtet von regelmaBigen
Stress-Symptomen. Nach einer
neuen DAK-Studie sind vor al-
lem Madchen betroffen. 40 Pro-
zent der Schiilerinnen haben
mehrmals in der Woche psycho-
somatische Beschwerden. Das
zeigt eine aktuelle Befragung
von 4 500 Jungen und Méadchen
im Alter von zehn bis 21 Jahren,
die im Auftrag der DAK die Leu-
phana Universitat Liineburg
durchfiihrte.

Einschlafprobleme (22 Pro-
zent) und Gereiztheit (21 Pro-
zent) werden am haufigsten ge-
nannt. 16 Prozent der Befrag-
ten geben Kopfschmerzen und
Riickenschmerzen an. Uber
Niedergeschlagenheit klagen
14 Prozent gefolgt von Nervosi-
tat (elf Prozent), Schwindelge-
fithle (neun Prozent) und
Bauchschmerzen (acht Pro-
zent). Jeder zehnte Schiiler be-
richtet, dass er sogar tédglich
zwei oder mehr Beschwerden
hat.

,Jugendliche sind stressi-
gen Situationen h&ufig nicht
so hilflos ausgeliefert, wie sie
glauben. Stress beginnt nicht
selten dadurch, dass wir Situa-
tionen als bedrohlich einschat-
zen, die bei genauerem Hinse-
hen jedoch meist keine wirkli-
chen Gefahren darstellen.”
Dieser Ansicht ist Christina
Knorr (Coach (ICF D/DGSv)
und Entspannungstrainerin),
die in der Liibecker Innen-
stadt Kurse fiir Stressbewalti-
gung, Autogenes Training und
Progressive Muskelrelaxation
fir Jugendliche und Erwachse-
ne anbietet.

JEDER DRITTE LEIDET UNTER SYMPTOMEN - DAK BIETET KURSE AN:

Jugendliche im Stress

Immer mehr Schiler leiden unter Stress-Symptomen.

In den Kursen beschéftigen
sich die Jugendlichen fiinf Tage
intensiv mit dem Thema Stress.
Sie betrachten die Faktoren,
die Stress auslosen ndher und
lernen ihre personlichen Stress-
bewéltigungsstrategien ken-
nen. Sie erfahren, wie ein gutes
Zeitmanagement aussieht, und
warum auch GenieBen fiir ein
gesundes Leben wichtig ist. Au-
Berdem lernen sie neue Kommu-
nikationstechniken = kennen
und entwickeln Vertrauen in
die eigene Handlungsféhigkeit.
So werden sie stressigen Situa-

Gemeinsame Ahnenforschung im Internet macht der ganzen Fami-

lie SpaB.
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tionen kiinftig gelassener be-
gegnen. Die Jugendlichen ma-
chen zudem mit Hilfe kurzer
Ubungen aus dem Autogenen
Training erste Erfahrungen mit
dieser Entspannungsmethode,
die Sie in den anschliefenden
wochentlichen Treffen (8x90
Minuten) erlernen werden.

Die néchsten Kurse fiir
Stressbewiltigung/Stressma-
nagement fiir Jugendliche star-
ten in den Sommerferien:

Kurs A: 19. bis 23. Juli, 14 bis
17 Uhr, anschlieBend acht Mal
90 Minuten Autogenes Training

Kurs B: 26. bis 30. Juli, 14 bis
17 Uhr, anschliefend acht Mal
90 Minuten Autogenes Training

Fir die Kurskombination
Stressbewiltigung/Autogenes
Training betragen die Kosten
200 Euro. Die gesetzlichen
Krankenkassen iibernehmen in
der Regel einen Zuschuss zwi-
schen 75 und 90 Euro. In den
Kosten sind Getrianke (Mineral-
wasser, Tee) und Pausenobst so-
wie ein ausfiihrliches Handout
enthalten. Neben bequemen
Stiihlen stehen fiir den Entspan-
nungsteil ausreichend Matten
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und Decken zur Verfiigung. Al-
le Kurse finden in kleinen Grup-
pen mit maximal zehn Teilneh-
menden statt. Die Kurse kon-
nen auch einzeln gebucht wer-
den, dann betragen die Kosten
pro Kurs 120 Euro. [

WEITERE INFO

Anmeldung und weitere Infor-
mationen bei Christina-
Knorr@gmx.de, www.Christina-
Knorr.de, Telefon
0451/400 87 08. n

Ahnenforschung zieht
die ganze Familie in ihren Bann

Wer bin ich? Wo komme ich her?
Spéater dann wird irgendwann
auch die Frage nach dem ,,Wo-
hin will ich gehen“ hinzukom-
men. Doch vorher, in der Kind-
heit, ist es meist die Vergangen-
heit, die Kinder und Erwachsene
gleichermalen fasziniert. Ob
Opa, Oma, Mutter oder Vater -
stellt sich beispielsweise bei ei-
ner Internetrecherche auf Ance-
stry.de, heraus, dass der UrgroB3-
onkel ein beriihmter Wissen-
schaftler oder General war,
dann glithen die Ohren vor Aufre-
gung, sei es nun bei Jung oder
Alt.

Es ist spannend, wenn die Ge-
schichte eines Vorfahren er-
forscht wird. Habe ich sein Ta-

lent fiir Naturwissenschaften ge-
erbt? Gibt es Fotos oder Gemél-
de von ihm und wo konnen diese
besichtigt werden? Sehe ich ihm
ahnlich? Solche Fragestellungen
verwandeln ein steifes Familien-
essen in eine spannende, genera-
tionentibergreifende Konversati-
onund das Programm fiir die fol-
genden Tage ergibt sich fast von
selbst: forschen, forschen, for-
schen. Aller Anfang ist schwer
und da kann eine professionelle
Website wie Ancestry.de sehr
hilfreich sein. Dort finden sich
Gratis-Tipps von renommierten
Ahnenforschern und Hinter-
grundinformationen zum eige-
nen Familiennamen. Aber auch
das Familienstammbaum-Netz-

werk und wertvolle historische
Dokumente wie die "Soldatenlis-
ten aus dem ersten Weltkrieg",
Passagierlisten von Auswande-
rern, Volkszdhlungslisten oder
die alten Telefonblicher grofer
deutscher Stadte bergen natiir-
lich vielfaltige Schatze, die die
ahnenforschende Familie ge-
meinsam heben kann. Zum Bei-
spiel mit bisher unbekannten In-
formationen iiber die Vergangen-
heit der eigenen Familie oder mit
der Kontaktaufnahme zu bisher
unbekannten Verwandten. Auf
diese Weise verwandelt sich der
Alltag in einen ganz personli-
chen Roman, der die Phantasie
anregt und Lust macht auf weite-
re Entdeckungen. = djd/pt



