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Das bevorstehende Abenteuer

der Pubertdt beschaftigt Ihre
Schiiler*innen maglicherweise

schon jetzt, vor allem weil korper-

liche, soziale und emotionale
Verdnderungen die Wahrnehmung von
sich selbst und der Umwelt beeinflussen.

Kinder, die sich aktiv mit den Verdnderungen der Pubertdt ausein-
andergesetzt haben, sind gelassener und auch selbstbewusster
und kdnnen der spannenden Zeit der Pubertat positiver begegnen.

Wir wollen ebenfalls dazu beitragen, dass Ihre Schiiler*innen die
Signale ihres eigenen Korpers besser kennen und verstehen lernen.
Auch sollen Fehlinformationen, die in diesem Alter durchaus vor-
handen sind, aufgeklart werden.

Unsere sexualpadagogischen Unterlagen zum Thema ,Die
Pubertdt, mein Abenteuer” stellen wir Ihnen daher sehr gerne
zur Verfiigung. Ans Herz legen mdchten wir Thnen auch unser
,Ich-Buch PUBERTAT”, das fiir die Erarbeitung mit Ihren
Schiiler*innen gedacht ist. (Siehe Seite 5)

Als unabhangiger Verein, der seine Arbeit, wie die Beratung und
Unterstiitzung schwangerer Frauen, hauptsachlich durch Spenden
finanziert, freuen wir uns, wenn Sie und Ihre Schiiler*innen uns
eine kleine Spende zukommen lassen.

Herzlichen Dank dafiir!

Mit freundlichen GriiRen

Ines Pratter
Leiterin der Bildungsabteilung
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Die Pubertat, mein Abenteuer!

DIE PADAGOGISCHEN ZIELSETZUNGEN SIND:

ZIEL 1: Kinder alters-
gerecht vorbereiten

Die padagogische Zielsetzung ist es,
die Kinder auf die korperlichen, so-
zialen und geistigen Veranderungen,
die die Pubertat mit sich bringt,
altersgerecht vorzubereiten.

Das sexuelle Selbstbewusstsein der
Kinder wird durch Informationen
und Auseinandersetzung mit dem
eigenen und dem anderen Ge-
schlecht gefordert.

ZIEL 2: Wahrnehmung
des eigenen Korpers

Das Schulen der Wahrnehmung
des eigenen Korpers hilft ebenso
dabei, ein positives, sicheres und
angenehmes Verhiltnis zum eige-
nen Korper aufzubauen und diesen
als schiitzenswert zu betrachten.

Die Welt steht , Kopf”, die Hormone spielen verriickt, niemand
versteht einen ... Keine Sorge, alles ist ok.

ZIEL 3: Fehlinformationen
und Signale erkennen

Weiters sollen Fehlinformationen,
die auch in diesem Alter durchaus
schon vorhanden sind, aufgeklart

KORPERWAHRNEHMUNG:

Gerade in der Pubertdt kommt der
Korpererfahrung — bedingt durch
die hormonellen und kdrperlichen
Verdnderungen — ein hoher Stellen-

wert zu. Korperlichkeit wird zum
wichtigen Ausgangspunkt des eige-
nen Erlebens, Wohlbefindens und
der (wahrnehmbaren) Entwicklung.

METHODEN, MATERIALIEN:

Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie unsere Ausarbeitungen, Informationen sowie unterstiitzende
Arbeitsmaterialien zum Thema ,Pubertat”.

Wissen:

Aktivitat:

® Korperliche Entwicklung,
Informationen & Links, Seite 4
* Anleitung zu Bewegungs-/Wahr- Extra-Download: e ,Ich-Buch Pubertit” (fiir Schiiler*innen)

nehmungs-Ubungen, Seite 5

werden. Die Kinder sollen die
Signale ihres Kdrpers kennen,
wahrnehmen und verstehen
lernen.

Bewegung verbessert die Fahigkeit,
den eigenen Korper und korperliche
Informationen von innen und aulRen
besser wahrzunehmen.

Spiel: e Pubertdts-Activity (Abschluss-Spiel
zur Wiederholung), Seite 6

zur Erarbeitung des Themas, siehe Seite 5

www.aktionleben.at
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Der Begriff Pubertdt ist vom lateinischen ,,pubes” abgeleitet, was Kérper- oder
Schamhaare bedeutet. Pubertit ist die Entwicklung zur Geschlechtsreife, welche
etwa zwischen dem 10. und 18. Lebensjahr stattfindet.

Kinder werden erwachsen: Ihre
Identitdt als Frau oder als Mann
entwickelt sich. In der Pubertdt
miissen sich die Jugendlichen des-
halb auch mit gesellschaftlichen
Idealvorstellungen auseinander-
setzen. Diese Vorstellungen werden
durch Medien, in der Schule, in der
Ursprungsfamilie vermittelt.

Auch Sagen und Mythen pragen
von klein auf unsere Vorstellungen.
Zu bedenken sind dabei die groRen
Unterschiede in der sozialen und
kulturellen Herkunft. Wichtig ist,
den Kindern zu vermitteln, dass
jeder Mensch unterschiedlich,

aber einzigartig und
wertvoll ist.

Bei Mddchen
beginnt die
Pubertdt heute
durchschnittlich
zwischen dem 9. und
12. Lebensjahr. Der Hypothalamus
beginnt mit der Ausschiittung eines
speziellen Hormones, worauf die
Hypophyse wiederum eigene Hor-
mone (FSH und LH) ausschiittet und
so die Eierstocke zur Hormonpro-
duktion anregt.

Brustentwicklung: Mit 10 bis 13
Jahren beginnt die Brust zu wach-
sen. Mit 16 Jahren ist sie in der
Regel ausgereift. Eine in der
Wachstumsphase mogliche Asym-
metrie gleicht sich bis zum Ende
meist aus.

Etwas spater als das Brustwachstum

setzt die Entwicklung der Scham-
und Achselbehaarung ein.

Die erste Regelblutung (Menarche)
setzt bei den meisten Madchen im
Alter von 11 bis 14 Jahren ein. Die
Hormone im Eierstock (Ostrogen/
Progesteron) steuern den Zyklus.
Anfanglich ist dieses Hormonsystem
aber noch nicht stabil, weshalb die
Blutungen sehr unregelmdRig sein
konnen, auch der Eisprung muss
nicht in jedem Zyklus erfolgen.

SIEHE: https://kinder.wdr.de/tv/du-
bist-kein-werwolf/mein-koerper
Siehe Sexualhormone

Kommt es bis zum 16. Lebens-
jahr nicht zur ersten Monats-
blutung, ist das nicht
schlimm, es empfiehlt sich
aber, sich dann arztlich
untersuchen zu lassen.

len. Zum ersten Samenerguss und
damit zur ersten Befruchtungs-
fahigkeit kommt es ungefahr mit
14 Jahren (Schwankungen von 11
bis 17 Jahren). Dies kann oft unbe-
merkt in der Nacht (,feuchte Trau-
me”) geschehen und ist keineswegs
ungewdhnlich. Burschen brauchen
sich dafiir nicht zu schamen.

SIEHE: https://kinder.wdr.de/tv/du-
bist-kein-werwolf/mein-koerper
Siehe Erektion

Anders als bei Madchen verandert
sich bei den Burschen in der Puber-
tdt auch die Stimmlage. Unter dem
Einfluss der Hormone wird der
Schildknorpel (Adamsapfel) des
Kehlkopfs zum Wachstum angeregt,
die Stimmlippen wachsen um rund
10 mm, wodurch sich die kindlich
hohe Stimme allmahlich

°
o’ e ®, zueiner tiefen,
% ®  mannlichen Stimme
. VNe ¥ e umwandelt.
Bei Burschen setzt die : \ “é‘,— ' ®  Durch die lang-
Pubertdt zwischen dem o & ( 3 : same Entwick-
10. und 14. Lebensjahr  ©® \‘\ ® lung kommt es
. . o B\ °
ein und endet mit ca. o‘;‘( e deshalb oft zu
18 bis 20 Jahren. Auch bei o

Burschen setzt mit der Pubertdt
ein deutlicher Wachstumsschub ein.
Ab dem 10. bis 11. Lebensjahr be-
ginnen die Hoden und der Penis

zu wachsen. Der maximale Langen-
schub beim Penis findet um das

16. Lebensjahr statt.

Wahrend der Hodenentwicklung
entstehen unter Hormoneinfluss
(Testosteron) auch die Samenzel-

' T ®  Schwankungen der
Stimme (Stimmbruch).

Bei Burschen ist das Einsetzen der
Korperbehaarung starker ausge-
pragt. Diese beginnt ca. im 13.
Lebensjahr und umfasst nicht nur
Scham- und Achselgegend, sondern
auch das Gesicht (Bartwuchs)
sowie die Brust. Ebenso wird die
Behaarung an den Armen und
Beinen stérker.

www.aktionleben.at



Korperiibungen

In der Pubertat gerdt vieles aus dem Gleichgewicht - die
Hormone, die Gefiihle, die Beziehung zu Eltern, zu Freunden,
zum anderen Geschlecht. Sich und seinen Kdrper gut wahr-
nehmen zu lernen, um den ,,neuen”, sich verandernden Korper
annehmen zu kénnen, istin y dieser Zeit besonders
hilfreich.

Ubung 1

Ausprobieren - verlieren - wieder-
finden. Die Suche nach dem Gleich-
gewicht kann in unterschiedlichen
Bewegungssituationen durchge-
fiihrt werden. Klassische Balance-
ibungen wie etwa auf einem Bein
zu stehen fordern den Gleichge-
wichtssinn.

Wem das leicht fallt, versucht die
Augen zu schlieBen. Spald und
Freude am Ausprobieren stehen

im Mittelpunkt!

Ubung 2

Wenn der Kreislauf in Schwung
kommt, ist das spiirbar. AulRer
Atem kommen, Erschopfung,
Schwitzen - der Korper sendet deut-
liche Signale. Kreislaufbelastungen
lassen sich auf spielerische Weise in
viele Bewegungsangebote einbauen.
Sich zu Musik zu bewegen macht
besonders Spald - das kann ,frei”
zur Musik sein (etwa verschiedene
Stile) oder mittels spezieller, an-
geleiteter Ubungen.

Ich-Buch ,,Pubertit”
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Ubung 3

Bewegung erleichtert die Korper-
wahrnehmung und dadurch auch
die Wahrnehmung der Gefiihle.
Sie kann den Kindern und Ju-
gendlichen helfen zu lernen, ihre
Gefiihle zuzulassen und sie nicht
zu unterdriicken. Dies ist in der
Pubertdt fiir viele besonders her-
ausfordernd. Wichtig ist, den
Kindern und Jugendlichen zu
vermitteln, dass positive wie ne-
gative Gefiihle ihre Berechtigung
und ihre Griinde haben.

Gefiihle driicken sich auch in

der Kdrpersprache aus:

In Partner- und Gruppeniibungen
konnen die Schiiler*innen mit
Stimmungen spielen, indem sie
Gestik, Korperhaltung und Mimik
einsetzen (eventuell als Rate-
spiel).

Das Gegenliiber versucht etwa,
die Erlebnisse und Gefiihle des
anderen wahrzunehmen und

zu erraten.

Die Pubertat, mein Abenteuer!

Auf unserer Homepage www.aktionleben.at finden Sie das ,Ich-
Buch Pubertdt” fiir Ihre Schiiler*innen zum Gratis-Download.
Dieses ist fiir beide biologischen Geschlechter gestaltet und kann
zur Grunderarbeitung der korperlichen Veranderungen in Einzel-
oder Gruppensettings verwendet werden.

www.aktionleben.at
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Spiel
Mit Pantomime, Zeichnen oder durch Hilfreich: Die zusammengesetzten Hauptworter wieder ,teilen”
Erkldarung wird nach Begriffen gesucht. Wichtig:  Beim Erkldren keine Teile des Wortes verwenden
Die folgenden Worter miissen von den Tipp: Kann der/die Schiiler*in den Begriff nicht vormachen,
Schiiler*innen erraten werden. kann der/die Lehrer*in einspringen/helfen.
Pantomime Pantomime Erklaren Pantomime
SCHMETTERLINGE

EISPRUNG IM BAUCH LIEBE UMARMUNG

Zeichnen Pantomime Erklaren Zeichnen

EIERSTOCK EILEITER EIZELLE SAMENZELLE
Erklaren Zeichnen Zeichnen Zeichnen

- SCHWANGER-

PUBERTAT BART SCHAFT BRUSTHAARE
Erklaren Zeichnen Erklaren Erklaren
HODEN PICKEL STIMMBRUCH GEBARMUTTER

Pantomime Zeichnen Pantomime Pantomime

BREITE HANDCHEN- BREITE
A bR SCHULTERN HALTEN HUFTEN

Weiterfiihrende LINKS und BEHELFE finden Sie auf unserer Homepage unter:
https://www.aktionleben.at/site/informierenbilden/unterrichtsmaterialien

Wenn Sie WORKSHOPS bei uns buchen méchten, finden Sie diese unter:
https://www.aktionleben.at/site/informierenbilden/ausstellungundbildungsang

6 www.aktionleben.at



