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In der Pubertät finden zahlreiche körperliche Veränderungen statt, 
wodurch sich das Selbstvertrauen von Jugendlichen stark verändert. 
Das hat auch Auswirkungen auf das Lernverhalten.  

Der Beginn der Jugendphase ist durch die Pubertät (Geschlechtsreife) 
gekennzeichnet. In den meisten Kulturen setzt die Pubertät bei den 
Mädchen ein bis zwei Jahre früher ein als bei den Jungen. Auch das Alter, 
in dem die Pubertät in der Regel beginnt, ist kulturabhängig. So kommen 
beispielsweise afrikanische Jugendliche meist früher in die Pubertät als 
westliche Jugendliche, während die Pubertät bei asiatischen Jugendlichen 
größtenteils etwas später einsetzt. Allen gemeinsam sind die enormen 
körperlichen Veränderungen, die in dieser Phase auftreten, und die sich 
letztendlich auch auf den Unterricht auswirken. 

KÖRPERLICHE VERÄNDERUNGEN 
Die körperlichen Veränderungen bei Jugendlichen beginnen mit einem 
Wachstumsschub, bei dem die Körpergröße stark zunimmt und sich die 
Körperproportionen verändern. Die Mädchen erreichen ihre erwachsene 



Körpergröße in der Regel mit 16 oder 17 Jahren, während die Jungen bis 
ins Alter von 18 oder manchmal sogar 20 Jahren noch weiterwachsen. 
 
Ungefähr ein Jahr nach dem Wachstumsschub beginnt die 
Geschlechtsreife. Gleichzeitig bilden sich auch die sekundären 
Geschlechtsmerkmale heraus. D.h., bei den Jungen entwickeln sich unter 
anderem breitere Schultern, der Bart fängt an zu sprießen, und durch den 
Stimmbruch bekommen sie eine tiefere Stimme. Da bei den Mädchen die 
Pubertät mit einer starken Zunahme von Körperfett einhergeht, bekommen 
Mädchen in der Regel breitere Hüften und nehmen oft deutlich an Gewicht 
zu. Zudem kommt es sowohl bei den Mädchen als auch bei den Jungen zu 
einer verstärkten Aktivität der Talgdrüsen in der Haut, welche einen neuen 
Körpergeruch zur Folge hat und zu Pickeln oder gar Akne führen kann. 
 
Bei diesen zahlreichen Veränderungen ist es nicht verwunderlich, dass 
Jugendliche sich in dieser Phase viele Sorgen darüber machen, ob mit 
ihnen alles in Ordnung ist und ihr Körper wohl den Maßstäben und den 
kulturell gängigen Schönheitsidealen entspricht. Besonders die Mädchen 
sind in dieser Zeit häufig sehr unsicher und oft auch unzufrieden mit ihrem 
sich verändernden Körper. [1] 

„IMAGINARY-AUDIENCE-PHÄNOMEN“ 
Jugendliche entwickeln zudem während der Pubertät weitere kognitive 
Fähigkeiten, wodurch sie in der Lage sind, die Perspektive anderer besser 
einzunehmen als in der Kindheit. Dadurch sind sich Jugendliche viel stärker 
der Meinung anderer bewusst, und sie vergleichen sich häufig mit 
Freundinnen bzw. Freunden und Mitschülerinnen bzw. Mitschülern. [2] In 
diesem Zusammenhang entwickelt sich auch das sogenannte „Imaginary 
Audience-Phänomen“, d.h., Jugendliche haben ständig das Gefühl, dass ihr 
Aussehen und ihr Verhalten von allen anderen genau beobachtet und 
beurteilt werden. [3] Auch im Unterricht können Lehrkräfte häufig erleben 
(oder sich manchmal auch darüber ärgern), dass Jugendliche viel mehr 
damit beschäftigt sind, sicherzustellen, dass jede Haarsträhne in die 
vorgesehene Richtung fällt und dass das Make-up noch sitzt, anstatt dass 
sie sich mit dem Unterrichtsstoff auseinandersetzen. 

SINKENDES SELBSTVERTRAUEN 
Die körperlichen Veränderungen bei Jugendlichen haben starke 
Auswirkungen auf das Selbstvertrauen, welches in der Jugendphase im 
Allgemeinen deutlich niedriger ist als im Kindesalter – und bei Mädchen 
wiederum niedriger als bei Jungen. [4] In keiner anderen Lebensphase sinkt 
das Selbstvertrauen innerhalb kürzester Zeit so enorm ab wie in der 
Jugendphase. 



 
Selbstvertrauen spielt auch bei schulischen Aktivitäten und Leistungen eine 
wichtige Rolle. So haben Studien u.a. gezeigt, dass Schülerinnen und 
Schüler mit einem hohen Selbstvertrauen tendenziell länger auch an 
schwierigen Aufgaben arbeiten und weniger schnell aufgeben. Außerdem 
verbringen sie mehr Zeit mit Hausaufgaben und sind insgesamt ehrgeiziger 
als Jugendliche mit einem niedrigen Selbstvertrauen. [5] 

SOZIALE ANGST 
Die Unsicherheit während der Pubertät entwickelt sich manchmal auch in 
eine Form der sozialen Angst gegenüber Gleichaltrigen, durch die 
Jugendliche beispielsweise plötzlich gehemmt sind, im Unterricht Vorträge 
vor ihren Mitschülerinnen und Mitschülern zu halten, Fragen vor der ganzen 
Klasse zu stellen oder laut vorzulesen. [6] In einer Fremdsprache zu 
sprechen, ist dann noch eine zusätzliche Überwindung für die 
Jugendlichen. Für den Deutschunterricht, der ja möglichst kommunikativ 
und interaktiv ausgerichtet sein soll, ist es natürlich problematisch, wenn die 
Schülerinnen und Schüler aus Verlegenheit lieber schweigen. Dann stehen 
die Lehrkräfte vor der Herausforderung, den Unterricht so zu gestalten, 
dass die Sprechangst der Jugendlichen gemindert wird. 

WAS TUN MIT SCHWEIGSAMEN JUGENDLICHEN? 
Was man tun kann, wenn Jugendliche im Unterricht aus Unsicherheit und 
Verlegenheit lieber schweigen, erzählt eine Deutschlehrerin aus Italien in 
dem einem Video, das es im Download gibt. 
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