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Die in diesem Buch aufgefiihrten externen Links und Quellenverweise wurden zum Zeitpunkt der
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Die in diesem Buch enthaltenen Quellenverweise und Zitate wurden sorgfiltig recherchiert und sinngemif
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Verantwortung fiir die Interpretation und kontextuelle Einbettung der zitierten Inhalte liegt beim Autor dieses
Buches. Bei wissenschaftlichen Fragestellungen und Detailinformationen wird empfohlen, die Originalquellen
zu konsultieren. Der Autor hat sich bemiiht, komplexe wissenschaftliche Sachverhalte allgemeinverstidndlich
darzustellen. Dabei konnen Vereinfachungen und Verallgemeinerungen nicht ausgeschlossen werden. Fiir die
fachliche Richtigkeit und Vollstindigkeit der vereinfachten Darstellungen kann keine Gewihr iibernommen
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Die in diesem Buch enthaltenen Informationen iiber die weibliche Pubertit, Korperentwicklung und damit
verbundene emotionale Verdnderungen wurden sorgfiltig recherchiert und mit Expertinnen und Experten
abgestimmt. Dennoch konnen wir keine Garantie fiir die Vollstindigkeit und Richtigkeit aller Angaben
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Thnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben.
Mit Threr Wahl haben Sie mir nicht nur Thr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weil} ich sehr zu schéitzen.

Die Pubertit ist eine Zeit voller spannender Verinderungen - und manchmal
auch verwirrender Momente. In dieser wichtigen Lebensphase tauchen viele
Fragen auf: Wie gehe ich mit korperlichen Verdnderungen um? Was bedeuten
diese neuen Gefiihle? Wie finde ich meinen eigenen Stil und Weg? Dieser
moderne Ratgeber begleitet Teenager-Méddchen durch alle relevanten Themen:
von Korperentwicklung und Hormonen iiber Freundschaften und erste Liebe
bis hin zu praktischen Tipps fiir Schule und digitale Medien. Mit fundierten
Informationen, authentischen Erfahrungsberichten und hilfreichen Ubungen
unterstiitzt das Buch junge Médchen dabei, sich selbst besser zu verstehen und
selbstbewusst ihren Weg zu gehen. Besonders wertvoll: Der Ratgeber
verbindet medizinisches Fachwissen mit alltagsnahen Tipps zu Themen wie
Menstruation, Hautpflege und emotionale Entwicklung. Er bietet praktische
Hilfestellung fiir typische Herausforderungen wie Stimmungsschwankungen
oder den Umgang mit sozialen Medien. Ein verstindlicher und
vertrauenswiirdiger Begleiter fiir alle Médchen, die mehr iiber sich selbst
erfahren und gestérkt durch die Pubertét gehen mochten.

Ich wiinsche Thnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektiire.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich iiber Ihre
Riickmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den Lesern,
konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

+ support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Einleitung

Um Ihnen die bestmogliche Leseerfahrung zu bieten, mochten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen konnen. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenstindige FEinheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen konnen, die fiir Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfiltiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sdmtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen konnen. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollstindige Ubersicht aller Quellen- und Bildnachweise finden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schlieBt jedes Kapitel mit einer prignanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erliutert.



Fiir einen schnellen Zugriff auf weiterfithrende Online-Inhalte konnen Sie die
QR-Codes mit Threm Smartphone scannen.

Zusitzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Thnen folgende exklusive Materialien zur
Verfiigung:

« Bonusinhalte und zusatzliche Kapitel

» Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

+ Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben
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1. Lifestyle & Kreativitit

» ie Pubertit ist eine Zeit tiefgreifender Verdnderungen, in der
. Midchen ihre Identitdt neu definieren und ihren personlichen
¥ Ausdruck finden. Doch wie konnen sie inmitten gesellschaftlicher
- Erwartungen, sozialer Medien und dem Wunsch nach Zugehérigkeit
1hren eigenen Weg gehen? Was bedeutet es liberhaupt, kreativ zu sein und
einen individuellen Lebensstil zu entwickeln? Ob durch Mode, Sport, Kunst
oder digitale Medien - die Moglichkeiten des Selbstausdrucks sind
vielfdltig. Dabei geht es nicht nur um &duBere Erscheinung, sondern vor
allem um die Entwicklung einer stabilen Identitit. Welche kreativen Wege
konnen Midchen nutzen, um ihre Gefiihle und Gedanken auszudriicken?
Wie finden sie eine Balance zwischen Anpassung und Individualitit? Die
folgenden Kapitel zeigen praktische Ansitze und inspirierende Ideen, wie
Teenager ihren personlichen Stil und ihre kreativen Potenziale entdecken
konnen - authentisch, selbstbewusst und mit Freude am eigenen Ausdruck.
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1.1. Mode & Style

' ode und Style - fiir viele Teenager ein faszinierendes und
' manchmal auch herausforderndes Thema. Was macht eigentlich
den personlichen Stil aus? Wie ldsst sich der eigene
Kleiderschrank nachhaltig und gleichzeitig modisch gestalten?
Und wie findet man in der Fiille an Mdoglichkeiten seinen ganz individuellen
Weg? Die Zeit der Pubertit ist gepridgt von Verinderungen - auch in Bezug
auf das @uflere Erscheinungsbild. Wiahrend sich der Korper entwickelt,
wichst gleichzeitig der Wunsch, die eigene Personlichkeit durch Kleidung
und Accessoires auszudriicken. Mode wird zum Kommunikationsmittel, zur
kreativen Ausdrucksform und manchmal auch zur Herausforderung. Dieses
Kapitel beleuchtet die verschiedenen Aspekte von Mode und Style wéhrend
der Teenagerzeit: von der Entwicklung eines authentischen Stils {iber
nachhaltige Modeentscheidungen bis hin zu praktischen Tipps fiir einen gut
organisierten Kleiderschrank. Die folgenden Seiten =zeigen, wie sich
modisches Interesse mit Verantwortungsbewusstsein und praktischer
Organisation verbinden lésst - fiir einen selbstbewussten und durchdachten
Umgang mit Mode.

~Mode und personlicher Stil bieten Teenagern die
Moglichkeit, ihre Einzigartigkeit auszudriicken und sich
mit Gleichgesinnten zu verbinden.”
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1. 1. 1. Personlicher Stil

n der Pubertit entwickelt sich der personliche Stil als wichtiger
Ausdruck der eigenen Identitit und des Selbstbewusstseins [s1]. Diese
Phase ist gepridgt von Experimenten mit verschiedenen Looks, wodurch
Jugendliche ihre individuelle und soziale Identitiit erkunden und formen
[s2] Dabei geht es nicht nur um die Kleidung selbst, sondern um eine
Form der Kommunikation und Selbstdarstellung. Der Prozess der
Stilfindung ist komplex und wird von verschiedenen Faktoren beeinflusst.
Gesellschaftliche Normen und Erwartungen spielen dabei eine bedeutende
Rolle [s3]. Ein praktischer Ansatz zur Entwicklung des eigenen Stils kann
das Fiihren eines "Style-Tagebuchs" sein, in dem Outfits fotografiert und
Gefiihle dazu notiert werden. Dies hilft dabei, besser zu verstehen, welche
Kleidung sich authentisch und gut anfiihlt. Besonders in der Pubertit
experimentieren Maédchen hédufig mit figurbetonter oder freiziigiger
Kleidung, was gesellschaftlich oft kritisch betrachtet wird [s4]. Hier ist es
wichtig, einen ausgewogenen Weg zu finden zwischen Selbstausdruck und
dem Bewusstsein fiir verschiedene soziale Kontexte. Ein hilfreicher Tipp ist
das "Kontext-Prinzip": Verschiedene Outfits fiir verschiedene Anlésse
zusammenstellen und dabei lernen, situationsangemessen zu unterscheiden.
Mode und personlicher Stil bieten Teenagern die Moglichkeit, ihre
Einzigartigkeit auszudriicken und sich mit Gleichgesinnten zu verbinden
[s5]. Ein praktischer Ansatz ist das "Mix-and-Match-Experiment": Dabei
werden verschiedene Kleidungsstiicke neu kombiniert, um den eigenen Stil
zu entwickeln. Dies kann in einem sicheren Rahmen zu Hause vor dem
Spiegel geiibt werden. Der soziale Ubergang wihrend der Adoleszenz wird
stark durch die Wahl von Kleidung und Frisuren begleitet [s6]. Diese
Entwicklung ist wichtig fiir die psychische Gesundheit und das
Wohlbefinden. Ein konkreter Tipp ist die "Drei-Teile-Regel": Ein Outfit aus
drei Hauptelementen zusammenstellen, wobei eines davon die eigene
Komfortzone leicht erweitert. Mode kann als kreatives Ventil dienen, um
verschiedene Facetten der eigenen Personlichkeit zu erkunden [s7]. Dabei
ist es wichtig, nicht blindlings Trends zu folgen, sondern den eigenen
Geschmack zu entwickeln. Eine praktische Ubung ist das "Style-Board":
Hier werden Bilder von Outfits gesammelt, die gefallen, um Muster im
eigenen Geschmack zu erkennen. Eltern spielen eine wichtige Rolle bei der
Entwicklung des personlichen Stils ihrer Kinder [s2]. Ein respektvoller
Dialog iiber Kleiderregeln und Grenzen ist dabei essentiell. Die
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"Gemeinsame-Shopping-Strategie" kann helfen: Eltern und Teenager gehen
zusammen einkaufen und lernen dabei, Kompromisse zu finden und

verschiedene Perspektiven zu respektieren.
Die "visuelle Rebellion" durch Kleidung
und Style ist oft Teil der Identitétsfindung
[s3]. Dabei geht es darum, eigene Werte
und Uberzeugungen auszudriicken. Ein
praktischer Ansatz ist das "Statement-
Piece-Konzept": Ein auffilliges
Kleidungsstiick mit basics kombinieren,
um schrittweise mehr Selbstsicherheit im
eigenen Stil zu entwickeln. Inspiration von
anderen kann bei der Stilfindung helfen
[s7], sollte aber nicht in bloBer
Nachahmung enden. Die "Inspiration-
Integration-Methode" kann dabei
unterstiitzen: Aus verschiedenen
Stilvorbildern die Elemente herausfiltern,

[i1]

Statement-Piece

die zur eigenen Personlichkeit passen und diese individuell interpretieren.
Der personliche Stil sollte letztendlich das Selbstbewusstsein stirken und
authentisch sein [s7]. Ein hilfreiches Tool ist die "Wohlgefiihl-Checkliste":
Vor dem Kauf neuer Kleidung priifen, ob man sich darin wirklich wohlfiihlt

und ob sie zur eigenen Personlichkeit passt.
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Glossar

Adoleszenz
Die Entwicklungsphase zwischen Kindheit und Erwachsenenalter,
die etwa vom 11. bis zum 21. Lebensjahr dauert und von
korperlichen sowie psychischen Verdnderungen gepragt ist

Basic
Zeitlose, schlichte Kleidungsstiicke in neutralen Farben, die sich
vielseitig kombinieren lassen und die Grundlage einer Garderobe
bilden

Statement-Piece
Ein besonders auffilliges oder charakteristisches Kleidungsstiick,
das als Blickfang dient und dem Outfit eine personliche Note
verleiht

14



1. 1. 2. Nachhaltige Mode

achhaltige Mode gewinnt besonders bei jungen Menschen
zunehmend an Bedeutung, da das Bewusstsein fiir Umweltschutz
und faire Arbeitsbedingungen steigt. Die Modeindustrie gehort zu
\ den groBten Umweltverschmutzern weltweit, weshalb ein
Umdenken beim Kleidungskonsum wichtig ist. Besonders in der Pubertiit,
wenn sich der eigene Stil entwickelt, konnen nachhaltige
Kaufentscheidungen einen positiven Einfluss auf die Umwelt haben. Ein
wichtiger ~ Aspekt  nachhaltiger =~ Mode ist die  Uberwindung
geschlechtsspezifischer Preisunterschiede. Studien zeigen, dass Kleidung fiir
Midchen oft teurer ist als vergleichbare Produkte fiir Jungen. Dies fiihrt
nicht nur zu finanzieller Ungleichheit, sondern fordert auch problematische
Geschlechterklischees. Eine praktische Losung ist der "Gender-Neutral-
Shopping-Ansatz": Dabei wird beim Kleidungskauf nicht nach
Geschlechterabteilungen unterschieden, sondern nach personlichem Stil und
Qualitdt gewdhlt. Die "Capsule Wardrobe" Methode eignet sich
hervorragend fiir einen nachhaltigen Kleiderschrank: Dabei werden etwa 30-
40 zeitlose Grundstiicke ausgewihlt, die sich vielféltig kombinieren lassen.
Dies reduziert nicht nur den Konsum, sondern vereinfacht auch die tégliche
Outfit-Wahl. Ein praktischer Tipp ist das "30-Mal-Prinzip": Vor jedem Kauf
iberlegen, ob man das Kleidungsstiick mindestens 30 Mal tragen wird.
Second-Hand-Mode bietet eine ausgezeichnete Moglichkeit, nachhaltig und
individuell einzukaufen. Der "Vintage-Treasure-Hunt" kann als spannendes
Projekt gesehen werden: In Secondhand-Lidden oder auf Online-Plattformen
nach einzigartigen Stiicken suchen, die den personlichen Stil unterstreichen.
Dies fordert nicht nur die Nachhaltigkeit, sondern ermoglicht auch kreative
Stilexperimente zu giinstigen Preisen. Kleidertauschpartys sind eine weitere
nachhaltige Alternative zum Neukauf. Die "Swap-and-Style" Methode kann
mit Freundinnen organisiert werden: Jede bringt gut erhaltene, aber nicht
mehr getragene Kleidung mit. Dies schont nicht nur die Umwelt und den
Geldbeutel, sondern stirkt auch soziale Bindungen und ermdoglicht Feedback
bei der Stilfindung. Upcycling und kreative Kleideraufwertung bieten
spannende Moglichkeiten, alte Kleidung neu zu interpretieren. Mit der
"Creative-Upgrade-Technik" konnen beispielsweise alte Jeans durch Patches,
Stickereien oder Firben individualisiert werden. Dies fordert nicht nur die
Kreativitit, sondern verlingert auch die Lebensdauer der Kleidung. Qualitét
statt Quantitit ist ein wichtiges Prinzip nachhaltiger Mode. Die "Investment-
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Piece-Strategie" bedeutet, in wenige, hochwertige Kleidungsstiicke zu
investieren, die langer halten und zeitlos sind. Ein praktischer Ansatz ist die
"Qualitits-Checkliste": Vor dem Kauf Materialqualitdt, Verarbeitung und
Pflegehinweise genau priifen. Auch die richtige Pflege trigt zur
Nachhaltigkeit bei. Die "Clothing-Care-Routine" umfasst schonende
Waschprogramme, umweltfreundliche Waschmittel und sachgerechte
Aufbewahrung. Ein konkreter Tipp ist das "Liiften statt Waschen" Prinzip:
Kleidung nach dem Tragen erst ausliiften, bevor sie gewaschen wird. Die
Auseinandersetzung mit nachhaltiger Mode kann auch das Bewusstsein fiir
faire Arbeitsbedingungen schirfen. Die "Fair-Fashion-Research" Methode
ermutigt dazu, sich iiber Produktionsbedingungen und Zertifizierungen zu
informieren. Dies fordert nicht nur verantwortungsvolle
Kaufentscheidungen, sondern auch das Verstindnis fiir globale
Zusammenhinge. Durch den bewussten Umgang mit Mode konnen
Jugendliche lernen, dass Individualitit nicht vom stindigen Konsum
abhingt. Die "Style-Challenge" kann dabei helfen: Einen Monat lang keine
neue Kleidung kaufen und stattdessen kreative Kombinationen aus dem
vorhandenen Kleiderschrank erstellen.

Second-Hand-Mode ™
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Glossar

Capsule Wardrobe
Ein minimalistisches Garderobenkonzept, das urspriinglich in den
1970er Jahren von der Londoner Boutique-Besitzerin Susie Faux
entwickelt wurde. Die Grundidee basiert auf der Modephilosophie
der Pariser Frauen.

Upcycling
Eine Wiederverwertungsmethode, bei der alte Materialien in
hoherwertige Produkte umgewandelt werden. Der Begriff wurde
erstmals 1994 von Reiner Pilz in einem Interview geprigt.

Vintage
Bezeichnet urspriinglich den Jahrgang bei Weinen, wurde in den
1960er Jahren auf Mode iibertragen. Echte Vintage-Kleidung
stammt aus den Jahren 1920 bis 1980.

17



1. 1. 3. Kleiderschrank organisieren

$E® in gut organisierter Kleiderschrank ist die Basis fiir einen
(T entspannten Umgang mit Mode und erleichtert die tédgliche Outfit-
Wahl erheblich. Mit durchdachten Organisationsmethoden lédsst sich

nicht nur Zeit sparen, sondern auch der Uberblick iiber die
vorhandene Garderobe behalten. Die "Kategorien-Methode" bildet das
Fundament einer effektiven Kleiderschrank-Organisation. Dabei werden alle
Kleidungsstiicke nach Kategorien wie Oberteile, Hosen, Rocke und Kleider
sortiert. Innerhalb dieser Hauptkategorien erfolgt eine weitere Unterteilung,
beispielsweise nach Armellinge bei Oberteilen oder nach Stoffart bei
Hosen. Ein praktischer Tipp ist das Einfiihren von farbcodierten
Kleiderbiigeln fiir verschiedene Kategorien, was die visuelle Orientierung
deutlich erleichtert [s8]. Digitale Hilfsmittel konnen die Kleiderschrank-
Organisation revolutionieren. Spezielle Garderobe-Apps ermdglichen es, den
gesamten Kleidungsbestand zu fotografieren und zu katalogisieren. Diese
digitalen Werkzeuge helfen nicht nur beim Uberblick, sondern auch bei der
Outfit-Planung. Ein besonders niitzliches Feature ist die Moglichkeit,
erfolgreiche Outfit-Kombinationen zu speichern und mit Anlass-Tags zu
versehen [s9]. Die "Outfit-Karten-Technik" hat sich als besonders hilfreich
erwiesen: Fotografiere verschiedene Kleidungsstiicke einzeln und erstelle
daraus eine Art Kartei. Diese kénnen dann wie ein Kartenspiel gemischt
und zu neuen Outfits kombiniert werden. Dies macht die Outfit-Planung
nicht nur effizienter, sondern auch spielerisch und kreativ [s8]. Saisonale
Rotation spielt eine wichtige Rolle bei der Kleiderschrank-Organisation.
Entwickle ein System, bei dem Kleidung der aktuellen Saison leicht
zugédnglich ist, wihrend andere Stiicke platzsparend verstaut werden.
Transparente ~ Aufbewahrungsboxen mit detaillierten  Beschriftungen
erleichtern dabei den Uberblick und den Wechsel zwischen den Saisons. Die
"15-Minuten-Regel" hilft bei der tédglichen Ordnung: Plane jeden Abend
eine kurze Session ein, um getragene Kleidung entweder zuriick in den
Schrank zu hédngen, in die Wische zu geben oder zum Liiften aufzuhiingen.
Diese Routine verhindert das Entstthen von Chaos und macht die
morgendliche Outfit-Wahl stressfreier. Ein weiterer praktischer Ansatz ist
das "Outfit-Vorplanen": Nutze ruhige Momente am Wochenende, um Outfits
fir die kommende Woche zusammenzustellen. Dies kann durch eine
spezielle Kleiderstange oder einen designierten Bereich im Schrank
unterstiitzt werden. Fotografiere die zusammengestellten Outfits und
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speichere sie in deiner Organisations-App [s9]. Die "Aussortier-Strategie"
sollte regelmifig angewendet werden: Markiere alle Kleiderbiigel mit einem
farbigen Band. Entferne das Band nur bei Kleidungsstiicken, die tatsdchlich
getragen wurden. Nach drei Monaten wird sichtbar, welche Teile ungenutzt
bleiben und moglicherweise aussortiert werden konnen. Accessoires
verdienen besondere Aufmerksamkeit in der Organisation. Transparente
Schubladen, Schmuckkiésten mit Féachern oder selbstgebastelte Organizer
helfen dabei, den Uberblick zu behalten. Ein Tipp ist das Fotografieren von
Accessoire-Kombinationen, die gut zu bestimmten Outfits passen, und das
Speichern dieser Informationen in der Garderobe-App [s9]. Die "Anprobe-
Dokumentation" kann sehr aufschlussreich sein: Fiihre ein digitales
Tagebuch iiber Outfits, die besonders gut funktioniert haben oder die sich
als unpraktisch erwiesen haben. Diese Erkenntnisse helfen nicht nur bei
zukiinftigen Kaufentscheidungen, sondern auch bei der weiteren
Optimierung der Kleiderschrank-Organisation [s8].

Glossar

Garderobe-App
Eine mobile Anwendung zur digitalen Verwaltung von Kleidung,
die zusitzlich Funktionen wie virtuelle Anproben, KI-gestiitzte
Outfit-Vorschlidge und Sharing-Optionen mit Freunden bietet
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