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Entwicklungsaufgaben und psychische
Belastungen im Jugendalter

Die Adoleszenzist eine sensible, aber auch kritische Lebens-
phase, die hohe Anforderungen an Jugendliche stellt (vgl.
SCHMOCKER u.a. 2025). Sie ist durch die gleichzeitige
Bewiltigung mehrerer Entwicklungsaufgaben gekenn-
zeichnet: Identitits- und Autonomieentwicklung, Los-
l6sen vom elterlichen Haushalt, Erschlief3en von Alltags-
und Freizeitrdumen u.v.m. (vgl. auch QUENZEL in dieser
Ausgabe). Auch die Berufliche Orientierung fallt in diese
Lebensphase.

Die Bewdltigung dieser Entwicklungsaufgaben erfolgt
jedoch zunehmend unter Bedingungen psychischer Be-
lastung. Psychische Belastungen haben bei Jugendlichen
in den vergangenen Jahren deutlich zugenommen. Be-
sonders wahrend der Coronapandemie stiegen sie erheb-
lich an und gingen auch danach vielfach nicht wieder
auf das prapandemische Niveau zuriick (vgl. KAMAN u.a.
2025; RE1ss u.a. 2023). Zugleich pragen Kriege, Klima-
krise, wirtschaftliche Unsicherheiten und gesellschaft-
liche Transformationsprozesse die Lebenswelten junger
Menschen und verstérken Zukunftssorgen sowie Unsicher-
heitserfahrungen (vgl. HURRELMANN 2025; RATTAY u.a.
2024).

Psychische Belastungen lassen sich als Anforderungen und
Beanspruchungen verstehen, die emotionales Erleben, Den-
ken und Verhalten beeintrachtigen konnen. Kritisch werden
sie insbesondere dann, wenn individuelle Bewaltigungs-
ressourcen nicht ausreichen. Bestehen Belastungen iiber

Berufliche Orientierung findet auch in einer Lebensphase statt, in der Jugend-
liche ohnehin zahlreiche Entwicklungsaufgaben bewadltigen miissen. Zugleich
nehmen psychische Belastungen unter jungen Menschen zu. Damit stellt sich
die Frage, ob und wie sich solche Belastungen auf berufliche Orientierungs-
prozesse auswirken kénnen und welche Konsequenzen sich daraus fiir die
Gestaltung von Angeboten zur Beruflichen Orientierung ergeben. Der Beitrag
biindelt hierzu vorliegende Erkenntnisse und stellt ein ressourcen- und pra-

ventionsorientiertes Praxisbeispiel aus Sachsen vor.

langere Zeit, konnen sie zu Einschrdnkungen im Alltag fiih-
ren (vgl. HURRELMANN/QUENZEL 2022).

Vermehrt stehen Jugendliche vor der Herausforderung,
Entwicklungs- und Orientierungsaufgaben trotz psychi-
scher Belastungen bewiéltigen zu miissen. Dazu zéhlt u.a.
auch, Entscheidungen {iber Bildungs- und Berufswege zu
treffen. Vor diesem Hintergrund stellt sich die Frage, in-
wiefern psychische Belastungen die Entwicklung beruf-
licher Orientierungskompetenzen beeinflussen kénnen und
welche Konsequenzen sich daraus fiir die Gestaltung der
Beruflichen Orientierung ableiten lassen.

Berufliche Orientierung als ressourcenabhangiger
Entwicklungsprozess

Entwicklungsverldufe entstehen im Zusammenspiel in-
dividueller Voraussetzungen, motivationaler Ressourcen
und sozialer Kontextbedingungen (vgl. BALTES/LINDEN-
BERGER/STAUDINGER 2006). Das gilt auch fiir die Prozesse
der beruflichen Orientierung. Sie umfassen nicht nur die
Entwicklung von Féhigkeiten und Interessen, sondern
erfordern eine Auseinandersetzung mit verfiigbaren Bil-
dungs- und Berufsoptionen sowie einen Abgleich mit eige-
nen Lebensentwiirfen. Diese Prozessschritte sind unter
anderem von den individuellen Ressourcen abhingig, die
Jugendlichen fiir die Auseinandersetzung mit ihrer beruf-
lichen Zukunft zur Verfiigung stehen.

Im Anschluss an das Thiiringer Berufswahlmodell (Thii-
BOM) wird Berufliche Orientierung nicht als einmaliger
Entscheidungsakt verstanden, sondern als ldngerfristiger
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Kompetenzentwicklungsprozess. Jugendliche setzen sich
mit ihren Interessen und Fahigkeiten auseinander, er-
kunden berufliche Moglichkeiten und entwickeln Vor-
stellungen von ihrer Zukunft. Diese Prozesse verlaufen
nicht linear, sondern zyklisch und beinhalten Riickgriffe
sowie Neuorientierungen (vgl. DRIESEL-LANGE u.a. 2010a).
Berufliche Orientierung im Sinne des ThiiBOM umfasst
kognitive, motivationale und handlungsbezogene Voraus-
setzungen, die Jugendliche befdhigen sollen, ihre Bildungs-
und Berufsbiografie aktiv zu gestalten. Zu den zentralen Di-
mensionen von Berufswahlkompetenz zidhlen Selbstwissen,
Wissen {iber berufliche Umweltbedingungen, exploratives
Verhalten, Entscheidungswissen sowie Planungs- und
Steuerungskompetenzen (vgl. DRIESEL-LANGE u.a. 2010a;
Lirowskr u.a. 2015). Die Entwicklung dieser Kompetenz-
dimensionen ist eng mit Selbstwirksamkeitserwartungen
verbunden. Nach BANDURA (1997) ist Selbstwirksamkeit
eine subjektive Uberzeugung, Anforderungen aufgrund
eigener Fahigkeiten und durch eigenes Handeln bewéltigen
zu konnen. Bezogen auf berufliche Orientierungsprozesse
sollten Jugendliche sich zutrauen kénnen, Informationen
einzuholen, berufliche Moglichkeiten zu erkunden, Riick-
meldungen zu verarbeiten, Entscheidungen vorzubereiten
und néchste Schritte aktiv zu gestalten. Selbstwirksamkeit
beeinflusst demnach, ob Anforderungen subjektiv als be-
waltigbar erlebt werden.

Psychische Belastungen wie anhaltender Stress, Uber-
forderung oder wiederholte Misserfolgserfahrungen kon-
nen dazu fithren, dass Jugendliche ihre Selbstwirksamkeit
geringer einschétzen und sich weniger zutrauen, berufliche
Anforderungen zu bewdltigen. In der Folge konnen ex-
plorative Aktivitaten reduziert sowie Entscheidungs- und
Handlungsprozesse verzogert oder vermieden werden.
Selbstwirksamkeit, Emotionsregulation, Stressbewéltigung
sowie Problemlosefahigkeit werden von HURRELMANN/
QUENZEL (2022) als zentrale Teilaspekte mentaler Gesund-
heit beschrieben, die helfen, emotionale und kognitive
Anforderungen zu verarbeiten sowie in Phasen erhohter
Unsicherheit handlungsfihig zu bleiben. Nach HURREL-
MANN/BAUER (2021) stellt mentale Gesundheit eine zen-
trale entwicklungsbezogene Ressource dar. Sie umfasst die
Fahigkeit, Belastungen zu bewaltigen, eigene Potenziale zu
entfalten und Entwicklungsaufgaben auch unter heraus-
fordernden Bedingungen aktiv zu gestalten (vgl. HURREL-
MANN/BAUER 2021; WHO 2022). Aus einer ressourcen-
orientierten Perspektive unterstiitzt mentale Gesundheit
demnach die Entwicklung von berufswahlrelevanten
Kompetenzen, da sie beeinflusst, inwieweit Jugendliche
in der Lage sind, Orientierungsanforderungen aktiv zu be-
waltigen, exploratives Verhalten aufrechtzuerhalten und
Unsicherheiten in Entscheidungsprozessen konstruktiv zu
verarbeiten. Psychische Belastungen wirken demnach weni-
ger unmittelbar auf einzelne Berufswahlentscheidungen als

vielmehr auf vorgelagerte Prozesse der Orientierung, Hand-
lungssteuerung und Selbstwirksamkeit. Fiir die Gestaltung
Beruflicher Orientierung ergibt sich daraus die Aufgabe,
psychische Belastungen als relevanten Einflussfaktor
in den Blick zu nehmen und in pddagogisch begleiteten
Orientierungsprozessen gezielter zu beriicksichtigen.

BeSOS - ein ressourcen- und praventions-
orientiertes Praxisbeispiel

Auch wenn bei psychischer Belastung mentale Gesundheit
alsRessource phasenweise beeintrachtigtist, kann durch das
systematische Stérken der Teilaspekte Emotionsregulation,
Stressbewdltigung und Selbstwirksamkeit die Handlungs-
fahigkeit junger Menschen mit psychischen Belastungen in
beruflichen Orientierungsprozessen unterstiitzt werden.
Fiir die Gestaltung von Mafnahmen zur Beruflichen Orien-
tierung bedeutet dies, individuelle Belastungslagen friih-
zeitig wahrzunehmen und Unterstiitzungsangebote unter
Beriicksichtigung emotionaler und motivationaler Voraus-
setzungen zu gestalten (vgl. WopAT u.a. 2026). Niedrig-
schwellige Regulationstools (s.u.) konnen dazu beitragen,
Uberforderungserleben zu reduzieren und den beruflichen
Orientierungsprozess auch in belastenden Lebenslagen
durchzufiihren (vgl. WopAT u.a. 2026).

Im Projekt »BeSOS« werden diese Teilaspekte ins Zentrum
geriickt. Ziel ist es, ein Beratungsinstrumentarium zur Star-
kungbzw. Wiederherstellung der beruflichen Orientierungs-
fahigkeit von Schiilerinnen und Schiilern mit psychischer
Belastung zu entwickeln und zu erproben (vgl. Infokasten).
Dieses Beratungsinstrumentarium soll flichendeckend an
séchsischen Oberschulen und Gymnasien zum Einsatz kom-
men und steht fiir Lehrkrafte und Beratende zur Verfiigung,
die Aufgaben im Rahmen der Beruflichen Orientierung er-
fiillen. Die Entwicklungsarbeiten kniipfen an Erkenntnisse

BeS0S: Selbstregulationskompetenz bei psychischer

Belastung fiir die Berufliche Orientierung

Das Projekt wird im Rahmen der Bildungsketten Initiative des
BMBFSF) (Laufzeit: 01.07.2023-31.12.2026) gefordert. Die
strategische Projektsteuerung liegt beim Sachsischen
Staatsministerium fiir Kultus. Die Projektumsetzung erfolgt
durch die TU Bergakademie Freiberg/Graduierten- und
Forschungsakademie sowie den Verein zur Forderung der
Kooperation von Wissenschaft und Arbeitswelt in Sachsen e.V.
| Koordinierungsstelle Wissenschaft und Arbeitswelt KOWA
Leipzig (01.07.2023 bis 30.06.2025).

BeSOS kniipft an das Leuchtturmprojekt Quickstart Sachsen*
(Laufzeit: 01.01.2021-31.12.2023) an, das vom BMBF im
Rahmen der Bildungsketten-Initiative gefordert wurde. In
Quickstart Sachsen* wurde ein Coaching- und Beratungs-
instrumentarium fiir Studienzweifler/-innen sowie Studien-
abbrecher/-innen mit psychischer Belastung entwickelt,
pilotiert und als Handreichung fiir Beratende bereitgestellt.
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aus dem Leuchtturmprojekt »Quickstart Sachsen*«an (vgl.
Infokasten).

Zentral fiir den beruflichen Orientierungsprozess ist die
Gestaltung von verlésslichen Beziehungsrdumen, in denen
psychisch belastete Jugendliche Sicherheit, Struktur und
Orientierung erfahren. Darauf aufbauend fordert BeSOS
die Selbstwahrnehmung, Selbstregulation, Selbstwirk-
samkeit und Beziehungssicherheit. Ziel ist es, dass Schii-
ler/-innen Belastungssignale friithzeitig wahrnehmen und
benennen sowie mithilfe niedrigschwelliger Techniken re-
gulieren konnen, z.B. bei akuten Stressreaktionen auf Be-
schamungen oder Angst vor Misserfolgen.

Zu den Regulationstools zahlen Methoden zur Stresswahr-
nehmung, Atemtechniken, kdrperbezogene Regulations-
iibungen, Mentaltechniken sowie positive Selbstbestarkung
(vgl. WopaT u.a. 2026). Durch den Einsatz entsprechender
Techniken (vgl. den Hinweis auf die BeSOS-Toolbox am
Ende des Beitrags) konnen Jugendliche einen positiven
Kaskadeneffekt erleben: Sie entdecken, dass sie Stressre-
aktionen, die sie i.d.R. bisher als unbeeinflussbar erlebt
haben, selbst regulieren konnen. Pddagogisch begleitet
kann die Erfahrung eigener Einflussnahme auf Stressre-
aktionen als starke Selbstwirksamkeitserfahrung genutzt
werden. Durch die Stressreduktion werden zudem bereits
vorhandene Ressourcen fiir Lern- und Orientierungs-
prozesse wieder zuganglicher (vgl. WoprAT u.a. 2026).

Konsequenz - psychische Belastungslagen in
pdadagogischen Begleitprozessen mitdenken

Psychische Belastungen kénnen motivationale, emotio-
nale und selbstregulative Ressourcen beeintréchtigen und
damit Exploration, Planung und Entscheidung im Prozess
der Beruflichen Orientierung erschweren. Der Beitrag
verweist darauf, dass psychische Belastungen weniger
unmittelbar einzelne Berufswahlentscheidungen beein-
flussen als vielmehr die vorausgehenden Prozesse. Fiir
die Gestaltung der Beruflichen Orientierung ergibt sich
daraus, psychische Belastungslagen im Rahmen péadago-
gischer Begleitprozesse systematisch zu beriicksichtigen.
Besonders wirksam konnen berufsorientierende Angebote
dann sein, wenn sie verldssliche Beziehungen ermog-
lichen, Selbstwirksamkeit férdern, Reflexionsraume er-
offnen sowie Orientierungs- und Entscheidungsprozesse
strukturieren (vgl. DRIESEL-LANGE u.a. 2010b). Niedrig-
schwellige und flexible Formate sowie die Starkung
von Teilaspekten mentaler Gesundheit wie Emotions-
regulation, Stressbewdltigung und Selbstwirksamkeit
kénnen zudem dazu beitragen, Uberforderungserleben
zu reduzieren und Berufliche Orientierung auch unter
belastenden Bedingungen aufrechtzuerhalten. Konkret
heil3t das, dass es institutioneller Rahmenbedingungen
bedarf, die eine solche ressourcenorientierte Gestaltung

Beruflicher Orientierung ermoglichen. Hierzu zéhlen ins-
besondere ausreichend Zeit fiir Beziehungsarbeit und indi-
viduelle Begleitung, Fortbildungsangebote fiir padagogi-
sche Fachkrafte, verbindliche Kooperationsstrukturen mit
schulischen und auflerschulischen Unterstiitzungs- und
Beratungsangeboten sowie organisatorische Freirdume fiir
niedrigschwellige und flexible Férderformate. Daneben ist
es von zentraler Bedeutung, padagogische Fachkrifte fiir
entsprechende Bedingungen zu sensibilisieren und ihnen
Instrumente an die Hand zu geben, mit denen sie die
Emotionsregulation, Stressbewaltigung und das Selbst-
wirksamkeitserleben der Jugendlichen férdern kénnen.
Entscheidend ist weniger therapeutisches Fachwissen als
vielmehr die Fahigkeit, Belastungslagen wahrzunehmen,
angemessen einzuordnen und professionell damit umzu-
gehen. Dazu gehort auch, die Grenzen der eigenen Zu-
standigkeit zu erkennen und bei Bedarf Jugendliche an
geeignete Unterstiitzungsangebote weiterzuvermitteln. <

BeS0S-Toolbox
k Die BeSOS-Toolbox enthadlt zum einen einfach

anwendbare Techniken zur Férderung der Selbst-
wahrnehmung bzgl. des aktuellen Stressniveaus.
Zum anderen stehen fiir die Selbstregulation Videos,
Anleitungen und Arbeitsbldtter zum Download zur
Verfiigung. Tutorials zur Anwendung unterstiitzen
die Implementierung.

Ausfiihrliche Informationen:
https:/Ibesos-sachsen.de
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