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Viele Kinder méchten alles richtig machen, geben sich in der Schule gréBte Muhe,
setzen sich stark unter Druck und kénnen sich Fehler und Misserfolge kaum verzeihen.
Perfekt ist fur sie gerade gut genug, alles andere als die Bestnote «einfach nur
schlecht»!

Perfektionistische Kinder und Jugendliche leiden haufig im Stillen unter dem Druck und
den unerbittlichen Anspriichen. lhre Eltern und Lehrkrafte wiegeln jedoch oft ab: «Ja,
aber sie ist doch so gut in der Schule!l» oder «Es gibt ja objektiv gesehen gar keinen
Grund, sich so unter Druck zu setzen.»

Auch wenn perfektionistische Kinder und Jugendliche stark unter ihren Sorgen und
Angsten leiden, bekommen sie in den wenigsten Fallen Hilfe. Doch Perfektionismus ist
kein Luxusproblem!

In der Psychologie gilt Perfektionismus nicht als eigenstandige Stérung, sondern als
Risikofaktor. Er geht einer Stérung oft voraus - und kann sie verstdrken oder
aufrechterhalten. Dazu gehéren:

Angststsrungen

Wenn Kinder sténdig befirchten, einen Fehler zu machen, entwickeln sie schnell
Prifungsangst, Versagensangst oder soziale Angste. Standig fihlen sie sich von auBen
beobachtet und bewertet, schauen aber auch selbst mit einem &uBerst kritischen Blick
auf sich. Studien zeigen, dass perfektionistische Kinder mehr gribeln und sich weniger
entspannen kénnen. lhr Stresssystem ist permanent aktiviert.

Zwangsstsrungen und Tics

Manche Kinder miissen Dinge immer wieder
kontrollieren oder auf eine ganz bestimmte Art
tun - «sonst stimmt es nicht», weswegen sie in
Panik verfallen. In manchen Fallen ist dies eine
Strategie, um perfektionistischen Angsten zu
begegnen: Wenn ich alles «genau richtig
mache», kann ich mich schitzen und
Anspannung abbauen. Diese Kinder versuchen
also, durch Rituale Sicherheit herzustellen -

was langfristig viel Energie kostet und den
Alltag einschrénkt.
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DermSSioheh

Wenn Kinder und Jugendliche dauerhaft das Gefiihl haben, nie gut genug zu sein,
entsteht schnell ein negatives Selbstbild. Vielleicht ziehen sie sich zuruck, haben keine
Freude mehr an Dingen, die sie friher mochten, schlafen schlecht oder entwickeln
Schuldgefihle. Sie glauben, standig produktiv sein zu mussen und sich keine Pause
leisten zu kénnen. Zeit fur Freundschaften und Hobbies wird geopfert, um immer héhere
Ziele zu erreichen. Studien zeigen, dass Perfektionismus ein bedeutsamer Risikofaktor
fur depressive Symptome ist.

Essstorungen

Perfektionistische Kinder - vor allem Madchen - entwickeln manchmal ein gestértes
Verhéltnis zum eigenen Kdrper. Sie versuchen, uber strenge Kontrolle ihres Essens,
Gewichts und der Bewegung ein ,perfektes Ich” zu erschaffen. Dahinter steckt oft die
Angst, nicht zu genugen.

Burrout-Symptome

Auch Kinder kénnen ausgebrannt wirken - wenn sie sich sténdig verausgaben, um allen
Erwartungen zu genigen und Fehler sowie Misserfolge zu vermeiden. Mit der Zeit
erscheinen sie immer erschdpfter, gereizter oder antriebsloser. Perfektionistische Kinder
lernen und arbeiten oft zu viel - und kommen kaum zur Ruhe. Selbst bei Krankheit fallt es
ihnen manchmal schwer, zuhause zu bleiben und sich auszuruhen - zu groB ist die
Angst, ins Hintertreffen zu geraten. Das schlechte Gewissen wird zum standigen
Begleiter.

Aggressionen und emotionale Ausbriiche

Bei manchen Kindern fihrt der Perfektionismus zu so einem hohen inneren Druck, dass
sie bei kleinsten Fehlern oder kritischen Ruckmeldungen explodieren. Dann werden
Zeichnungen zerrissen, die Eltern angeschrien oder das geliebte Hobby von heute auf
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Was perfektionistische Kinder brauchen

Als Eltern und Lehrkrafte kénnen wir genauer hinsehen und uns fragen: «Wieviel Kindheit
wirde dieses Kind dazugewinnen, wenn es diesen Druck, diese Angst, diesen Stress
loslassen kénnte? Wie anders wdre sein Leben, wenn es aus Interesse und nicht aus
Angst vor Misserfolg lernen kénnte? Wenn es stolz auf seine Erfolge wére und sich
daruber freuen kénnte, anstatt gleich an den néchsten Test zu denken? Wenn es auch
einmal den Moment genieBen und sich erholen kénnte, anstatt sich zu verausgaben?»
Oft wird dabei deutlich, wieviel Lebensqualitét dem Kind verlorengeht, wenn man
einfach zuwartet, solange das Kind «noch funktioniert».

Fruh erkannt, lassen sich perfektionistische Tendenzen oft relativ gut im Rahmen einer
Psychotherapie oder eines Lerncoachings bearbeiten.

Eine erste Mdglichkeit, mit dem Kind tiber das Thema ins Gesprach zu kommen und
konkrete Hilfestellungen kennenzulernen, bietet unser Kinderroman «Du schaffst das,

Merle!»
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