e Widerstehen Sie der Versuchung, lhr Kind von
der Angst abzuschirmen, damit es nicht leiden

muss.
So wiirden Sie eine indirekte Botschaft senden, dass die
Situation oder Umgebung tatsdchlich gefdhrlich ist und
dass zwar andere damit umgehen kénnen, |hr Kind aber
nicht. Die Angste wiirden bestérkt und Sie wiirden lhrem
Kind vermitteln, dass die Katastrophengedanken real
sind.

Versuchen Sie nicht die Angst zu beseitigen, sondern
helfen Sie Ihrem Kind dabei, seine Reaktion auf die Angst
in kleinen Schritten zu verdndern.

e Horen Sie zu
Versetzen Sie sich in die Gefiihle lhres Kindes und seinen
Blick auf die Welt hinein.
Zeigen sie Verstdndnis: Das klingt so als ob es wirklich
unangenehm sein muss, so von Angsten betroffen zu sein.

e Regeln Sie nicht alles fiir lhr Kind
Widerstehen Sie der Versuchung, um die Sache zu regeln
und schnelle Verdnderungen herbeizufiihren, lhrem Kind

zu erkl@ren, was es tun sollte.

Unterstiitzen Sie Ihr Kind dabei, seine Angste selbst zu
erkunden und die Angst als etwas Losgel&stes von sich
selbst zu erkennen.

Die Betroffenen kdnnen nicht einfach anders denken
oder es sein lassen, die Gedanken, die die Angst
hervorrufen, zu haben.

e Schleichen Sie Vermeidungs- und
Sicherheitsverhalten langsam aus

Erkunden Sie gemeinsam, wie sich Ihr Kind der Angst in

kleinen Schritten stellen kann. Welche Méglichkeiten gibt

es, die Konfrontation in kleine Schritte aufzuteilen.

e Vermeiden Sie Zwang

Zwang wiirde lhrem Kind nur noch mehr Gefahr
signalisieren und die vertrauensvolle Beziehung
schwdchen.
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e Erkennen Sie Fortschritte an

Es ist fir Ihr Kind sehr motivierend, wenn anderen
Fortschritte auffallen und das Engagement und
Probieren gewiirdigt wird.

e Beziehen Sie Geschwister ein

Manchmal reagieren Geschwister mit Frustration
oder Wut, weil sie sich libersehen fiihlen. Versorgen
Sie die Geschwister mit Informationen zu
Angststérungen in altersangemessener Form.

e Achten Sie auf sich selbst

Es ist wichtig, dass Sie lhre eigenen Bediirfnisse
nicht aus den Augen verlieren. Versuchen Sie einen
normalen Alltag mit den gewdhnlichen Aktivitdten
und gemeinsamer Zeit mit Freunden und Familie
aufrechterhalten.

e Arbeiten Sie zusammen

Gestalten Sie die Zusammenarbeit auf eine Art und
Weise, mit der alle einverstanden sind. Besprechen
Sie mit allen Unterstiitzern, wie Sie mit der
Angststérung umgehen wollen, damit man nicht
gegeneinander arbeitet und das Kind verwirrt.

e Nehmen Sie professionelle Hilfe in
Anspruch, z.B.:

Therapie

Selbsthilfegruppen
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Was bedeutet Angst?

Angst ist etwas Gesundes. Sie ist eine natiirliche
Reaktion unseres Kérpers in Gefahrensituationen. Sie hat

eine wichtige Funktion: seit jeher sichert sie das
Uberleben der Menschen. Die Angst setzt den Kérper in
Alarmbereitschaft, damit er bereit ist zu kdmpfen oder zu
fliehen. Angst ist ein Gefiihl, das jeder kennt. Fiir die
meisten sind diese Angstmomente von kurzer Dauer und
geringer Intensitét. Bei einigen aber halten diese Angste
liber ldngere Zeit an, sind lbermdflig ausgeprdgt,
beeintrachtigen den (Schul-)Alltag erheblich und
verursachen einen groflen Leidensdruck. Eine
ibermdBige Angst kann jeden ereilen, sie ist nichts wofiir
man Schuld hat. Sie ist kein Zeichen von Schwéche oder
Dummbeit. Sie ist gut behandelbar.

Was passiert im Korper?

Wird die Umgebung als sicher eingeschatzt, befinden wir

uns im Wohlfiihlmodus. Wir sind entspannt und haben
Lust, Zeit mit anderen Menschen zu verbringen. Unser
Verstand ist scharf, wir kdonnen {iber kreative oder
abstrakte Dinge nachdenken. Wir haben ein Bediirfnis
nach angeregter Unterhaltung und kdnnen uns
weiterentwickeln und Handlungsmdoglichkeiten flexibel
ausschopfen.

Wird die Umgebung oder die Situation als gefdhrlich
eingeschdtzt, wird ein Schutzmechanismus akfiviert.
Kognitive Prozesse werden heruntergefahren. Der
Kérper lenkt die Energie in die Muskelkraft. Wir atmen
schneller, der Puls erhdht sich, das Herz schlagt
schneller.  Um Energie zu sparen, wird die
Verdauungsaktivitdt herabgesetzt. Um (berschiissige
Energie loszuwerden, schwitzt der Kérper, hdufig folgt
ein Erréten. Wir sind bereit zu kdmpfen oder zu fliichten.
Unsere Wahrnehmung von Zeit, Raum, Kdérper und
unserem Gegenliiber verdndert sich.

Komponenten der Angst

Gedanken
e sind oft verzerrt
e drehen sich um mogliche Gefahren
e drehen sich um Katastrophen
Getfiihle
e unangenehmes Erleben
e Angst, Panik, Sorge, Wut, Unsicherheit, Grauen,
Scham, Schuld
Kérperliche Symptome

e Herzklopfen, Schwitzen, Zittern, Mundtrockenheit,
Bauchschmerzen

Verhalten

e  Sicherheitsverhalten

e Vermeidungsverhalten

Gedanken

Verhalten Gefiihle

korperliche
Symptome

Ungefdhr 13 bis 29 % der Menschen entwickeln in ihrem
Leben eine Angststérung.

Bei Kindern und Jugendlichen leiden schdtzungsweise 5-
10 % unter einer behandlungswiirdigen Angststdrung.
Das wdren ein bis zwei Kinder und Jugendliche pro
Schulklasse.

Die Anzeichen fiir eine lbermdflige Angst sind von
Person zu Person ganz unterschiedlich. Deshalb ist es
nicht immer leicht, diese zu erkennen.

e  Traurigkeit, Wut oder Stimmungsschwankungen

e  Bauchschmerzen, Kopfschmerzen oder andere
physische Beschwerden

e  Schlafstérungen

o  Perfektionismus

e viele Fragen und Sorgen

e nicht alleine zu Hause/bei Freunden sein zu wollen

e sozialer Riickzug

e  Schwierigkeiten dabei:

o mit unvorhergesehenen Verdnderungen, neuen
Situationen oder Abweichungen in der Routine
umzugehen
mit kleinen Fehlern umzugehen
nach dem Wochenende/den Ferien wieder in
die Schule zu gehen

Bei manchen Kindern und Jugendlichen sind die Angste
deutlich sichtbar, andere versuchen, sie zu verbergen.

Verhalten Hilfe

sprechen offen und sehr | einen Rahmen

hdufig tiber die Angste abstecken, wann “Uber-
und Sorgen Angste-Reden-Zeit” ist

spiiren die Angste
primdr kérperlich

Entspannungstechniken

reagieren wiitend, fursorglich Grenzen

abweisend, kérperlich setzen und vermitteln,

ausagierend dass es nicht ihre Schuld
ist oder ein Zeichen von
Schwdche

vermeiden alles, was fursorglich mit dem

Angste ausldst Verdacht konfrontieren

und gemeinsam
besprechen, wie sie der
Angst entgegentreten
kdnnen




