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und Situationen fiirchten, die von
Erwachsenen als unrealistisch und
ungeféhrlich eingestuft werden.

Wichtig ist, dass Eltern die Sor-
gen und Angste der Kinder den-
noch ernst nehmen und sie dabei
unterstiitzen, eigene Kompe-
tenzen im Umgang mit der Angst
zu entwickeln.

Wann ist eine Angst noch
gesund?

Eine gesunde Angst erfullt die
Funktion eines Schutzmecha-
nismus, ohne dabei das Leben
einzuschranken. Sie bezieht sich
immer auf eine reale Gefahren-
situation und hilft uns dabei, uns
auf diese vorzubereiten oder der
Bedrohung zu entkommen.

Gesunde Angste und die damit
verbundenen korperlichen Reak-
tionen treten nur in bestimmten
Situationen auf und vergehen,
wenn die Gefahr voriiber ist, von
selbst. Gesunde Angste beeinflus-
sen das Verhalten
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dergarten, der Schule, in Bezie-
hungen und sozialen Freizeit-
aktivitaten massiv eingeschrankt
und haben Schwierigkeiten, diese
zu bewadltigen und zu geniefien.

In weiterer Folge kommt es oft
zu einem Vermeidungsverhal-
ten der angstauslosenden Akti-
vitaten. Viele Eltern verzichten
sogar auf soziale Kontakte, um
die Kinder vor moglichen Trig-
gerreizen zu schiitzen. Dies kann
bis hin zu einer sozialen Isolation
der ganzen Familie fiihren.

Ursachen fir ungesunde
Angste sind vielfaltig

Die Ursachen fiir ungesunde Ang-
ste sind vielfdltig. Auf der einen
Seite gibt es eine genetische Ver-
anlagung. Aber auf der anderen
Seite spielen Eltern und ihre teil-
weise unbewussten Verhaltens-
weisen sowie der Erziehungsstil
eine wesentliche Rolle bei der
Entwicklung von Angsten.

Eltern handeln pri-
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Eine weitere posi-
tive Eigenschaft der
gesunden Angst ist
die Motivation und der Antrieb,
die dadurch ausgelost werden
konnen.

Zur Belastung werden Angste nur
dann, wenn sich aus einer gesun-
den Angst eine krankhafte Form
entwickelt, die irrational ist und
sich aufviele Lebensbereiche aus-
weitet. Diese Angst beeintrach-
tigt das Wohlbefinden der Kinder
und Jugendlichen und kann zu
Blockaden fiihren. Weiters ist die
ungesunde Angst unverhdaltnis-
mafig stark im Vergleich zu der
realen Bedrohung. Auch alltag-
liche ungefdhrliche Situationen
kénnen extreme Angste hervor-
rufen. Kinder, die unter Angst-
storungen leiden, sind in ihren
Lebensbereichen wie dem Kin-

und Begleitung* es

len. Dennoch gibt
einige Verhal-

tensweisen, die die
Entstehung von Angsten fordern
kénnen. Uberbehiitende Eltern
verstirken oft unbeabsichtigt
die angstlichen Reaktionen ihrer
Kleinen und versuchen, sie stets
zu beschitzen. Kinder entwi-
ckeln dadurch héufig Angste,
weil sie nicht glauben bzw. nie
gelernt haben, dass sie bestimmte
Situationen auch alleine bewalti-
gen konnen. Als Mutter von drei
Kindern weifd ich, wie unglaub-
lich schwer es ist, loszulassen
und dem Nachwuchs die eigenen
Wege gehen zu lassen, Kontrolle
abzugeben und ihnen altersent-
sprechend Freiraum fiir die Ent-
deckung der Welt zu lassen. Mit
dem Wissen, dass auch negative
Erfahrungen und Riuckschlage
besonders wichtig sind, um sich

im spdateren Leben erfolgreich
Herausforderungen und Ang-
sten stellen zu konnen, fallt es
ein Stuck weit leichter, den jun-
gen Menschen das Vertrauen zu
schenken, gewisse Situationen
selbst bewaltigen zu konnen.

Kinder verfiigen uiber besonders
feine ,Antennen® und sind daher
empfanglich fiir das Verhalten
und die Emotionen der Eltern
und ihrer Bezugspersonen. Das
Verhalten, das wir Erwachsene
unseren Nachkommen vorleben,
hat somit grofsen Einfluss auf
die Kinder, da diese durch Beo-
bachtung lernen. Wenn Eltern in
bestimmten Situationen, zum Bei-
spiel Spinnen gegentuber, beson-
ders dngstlich reagieren, so ler-
nen die Kinder automatisch, dass
Spinnen eine Bedrohung darstel-
len. Auch Erwachsene, die ihrer
Angst uiiber die Sprache Ausdruck
verleihen, indem sie stindig auf
Gefahren hinweisen, mit ,,Sei vor-
sichtig, du kénntest dich verlet-
zen!“, lernen dem Kind dadurch,
dass zum Beispiel der Spielplatz
ein gefahrlicher Ort ist. Wenn die
jungen Menschen diese Redewen-
dungen ofter horen, manifestie-
ren sich diese Gedanken und die
weiteren Spielplatzbesuche wer-
den auch mit Sorgen und beson-
derer Vorsicht verbunden sein.

Ein weiterer Bereich, wo wir als
Eltern besonders gefordert sind,
ist die Erwartungshaltung unserer
Nachkommen gegentiber. Es ist
wichtig, sie zu fordern, aber nicht
permanent zu tiberfordern. Eine
realistische Erwartungshaltung
gegenuber Leistung, sowie die Tole-
ranz, Fehler machen zu diirfen,
unterstutzt Kinder dabei, sich sicher
und selbstbewusst zu entwickeln.

Entwicklungsbedingte
Angste

Zu entwicklungsbedingten Ang-
sten im Kleinkindesalter z&ah-
len die Trennungsangst und die
Angst vor unbekannten Men-
schen und Tieren.
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Kinder mit Trennungsangst rea-
gieren haufig mit Weinen und
Klammern auf Trennungssituati-
onen und versuchen damit, diese
zu verhindern. Ein typisches
Beispiel, bei welchem es haufig
zu Trennungsidngsten kommt,
ist der Beginn der Fremdbetreu-
ung. Nachdem die Kleinen in
diesem Alter ein starkes Bedurf-
nis nach Sicherheit und Nahe zu
ihren Bezugspersonen verspu-
ren, fallt die Trennung hier oft
besonders schwer. Durch ein
kurzes routiniertes Abschieds-
ritual, zum Beispiel eine Umar-
mung, ein Kuss oder vertraute
Worte wie ,Ich hole dich nach
dem Mittag-essen wieder ab“lernt
das Kind loszulassen und das not-
wendige Vertrauen aufzubauen.
Dieses Vertrauen ist die Grund-
lage, um Trennungssituationen
erfolgreich zu meistern. Lange
Abschiede konnen hingegen die
Trennungsangst verstarken. Fur
den Aufbau des Vertrauens ist
es besonders wich-

Regel sehr gut. Ein gemeinsamer
Blick unter das Bett oder ein
LAnti Abwehrspray gegen Mon-
ster“ bewirken wahre Wunder.
Ein Kuscheltier oder ein sanftes
Nachtlicht konnen das Sicher-
heitsgefuhl stdrken. Wichtig ist
es, der Angst eine konkrete Form
zu verleihen, um diese zu mini-
mieren. Das Kind konnte zum
Beispiel ein Bild gestalten, wie es
sich das Monster unter dem Bett
vorstellt. Auch Knetmasse eignet
sich hervorragend dafiir.

Ist die Angst vor dem Monster
bewaltigt, kommen neue Heraus-
forderungen auf die Kleinen zu.
Wahrend der Volksschulzeit wer-
den Kinder héufig von Angsten
vor Verletzungen, Krankheiten,
Naturereignissen, Katastrophen
und Verlustdngsten (Eltern und
nahe Angehorige) begleitet. Dieses
Alter ist auch der Zeitpunkt, wo
viele Kinder zum ersten Mal mit
Bewertungen ihrer Leistung kon-

frontiert werden,

tig, das Kind immer 1 namlich der Beno-
plinktlich zu den .. ,,Inten.swe tung in der Schule.
vereinbarten Zeiten Angste sind gut  Schulangst und

abzuholen. Kin-
der mussen lernen,
dass sie sich auf
ihre Eltern verlassen konnen. Ein
geliebtes Kuscheltier oder eine
Kuscheldecke kann wahrend der
Trennungszeit Trost spenden.

Im Vorschulalter sind die wach-
sende Fantasie und Vorstellungs-
kraft dafiir verantwortlich, dass
sich Angste zum Beispiel vor der
Dunkelheit, Monstern und lauten
unbekannten Gerauschen ent-
wickeln. Hier kann eine tagliche
Abendroutine unterstiitzend sein,
um ein Sicherheits- und Gebor-
genheitsgefiihl aufzubauen. Auch
hier ist es wichtig, die Angst des
Kindes ernst zu nehmen. Denn
nur die Eltern wissen, dass es in
Wirklichkeit keine Monster gibt.
Sédtze wie ,Es ist in Ordnung,
dass du Angst hast, wir schauen
gemeinsam unter das Bett und
machen eine Monsterkontrolle“
helfen an dieser Stelle in der
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behandelbar*

Versagensangst ent-
wickeln sich haufig
aufgrund des wach-
senden Leistungsdruckes und
dem Wunsch, den Erwartungen
der Eltern, Lehrer*innen und sich
selbst gerecht zu werden.

Gerade die Prifungsangst ist
eine Form der Angst, die viele
Kinder und Jugendliche erleben.
Sie ist in der Regel durch Stress,
Nervositdt und im schlimmsten
Fall durch ein ,Blackout” in der
Prufungssituation gekennzeich-
net. Gute Prifungsvorbereitung,
regelmafiiges Lernen und Wie-
derholen der gelernten Inhalte
haben positiven Einfluss auf das
Selbstvertrauen und geben das
Gefuhl, gut vorbereitet zu sein.
Regelmédfsige Pausen und frische
Luft sind besonders unterstit-
zend, um das Gelernte zu verar-
beiten und eine Uberforderung
zu verhindern.

Im Jugendalter entwickeln sich oft
komplexere Angste, die im Zusam-
menhang mit den sozialen Bezie-
hungen, dem Selbstbild und der
Identitdt in Verbindung stehen.
Die sogenannte soziale Angst, das
Gefiihl, nicht dazuzugehoren oder
abgelehnt zu werden, steht hier
im Vordergrund. Die auftretenden
Angste sind eine natiirliche Reak-
tion auf die Herausforderungen
und die Verdnderungen, die das
Alterwerden mit sich bringt. Sie
konnen den Jugendlichen dabei
helfen, sich neu zu orientieren
und wichtige Entwicklungsaufga-
ben zu bewiltigen.

Erkennen von Angsten

Kindern fallt es oft schwer, die
erlebte Angst auszudricken und
verbal zu kommunizieren. Aus
diesem Grund dufern sich Ang-
ste bei den jungen Menschen
hdufig in Form Kkorperlicher
Beschwerden, wie zum Beispiel
Bauchschmerzen, Kopfschmer-
zen, Ubelkeit oder Schlafproble-
men. Bei Schulkindern zeigen
sich Angste unter anderem durch
Schulverweigerung, leichte Reiz-
barkeit und depressive Verstim-
mungen.

Der Umgang mit kindlichen Ang-
sten fordert viel Geduld und Auf-
merksamkeit der Eltern und kann
massive Auswirkungen auf das
Familienleben haben. Ebenso not-
wendig ist eine verstdndnisvolle
Begleitung. Nur wenn man die
Ursache fir die Angste versteht,
kann man eine Verdnderung her-
beifithren. Wenn Eltern erkennen,
was hinter der Angst ihrer Nach-
kommen steht, konnen sie dem
Kind helfen, den Fokus zu veran-
dern. Das grofite Problem ist der
»Tunnelblick, sobald das Gefiihl
»Angst“ zu grofs wird. Kinder und
Jugendliche fokussieren sich auf
die Gefahrensituation und verges-
sen in diesem Moment, den Blick
auf ihre Fahigkeiten zu richten,
wie die Situation bewaltigt werden
konnte. Ich mochte dies mit einem
kleinen Beispiel verdeutlichen.



Eine Mutter geht mit ihrem Sohn
spazieren. Plotzlich kommt ihnen
eine Frau mit einem Hund an der
Leine entgegen. Der 5-jdhrige
Sohn bekommt grofie Angst, ver-
steckt sich hinter seiner Mutter
und beginnt fiirchterlich zu wei-
nen. Die Mutter reagiert mit den
Worten ,,Du brauchst keine Angst
zu haben, der Hund tut dir nichts“
und versucht verzweifelt, ihr
Kind zu beruhigen.

Wenn wir jetzt einen Schritt
zurlick machen und die Situation
betrachten, so wird klar, dass die
beruhigenden Worte der Mutter
in diesem Moment bestimmt eine
gewisse Erleichterung fir den
Sohn darstellen, die Angst vor
Hunden wird jedoch mit ziemlich
grofSer Wahrscheinlichkeit bei
der ndchsten Begegnung wieder
préasent sein.

In einer angstbesetzten Situation
wie dieser ware es wichtiger, den
Fokus bewusst zu verandern und
Handlungsmoglichkeiten aufzu-
zeigen. Als Erstes ist es entschei-
dend, dass die Mutter die Angst
des Kindes ernst nimmt und
anerkennt, statt diese zu baga-
tellisieren. Mitfiithlende Worte
wie ,Ich sehe, dass du Angst hast,
das ist okay“ zeigen dem Klei-
nen, dass seine Gefiihle ernst
genommen werden und normal
sind. Nachdem sich Kinder an
dem Verhalten der Eltern orien-
tieren, ist es besonders unter-
stitzend, wenn die Mutter ruhig
und gelassen bleibt. Dadurch ver-
mittelt sie dem Kind automatisch
ein Sicherheitsgefiihl. Die Mut-
ter kann auch ihren Nachwuchs
an die Hand nehmen, um das
Geflihl von Schutz und Sicherheit
zu verstiarken. In weiterer Folge
kann zum Beispiel die Strafien-
seite gewechselt werden, um eine
kleine Distanz zu dem Hund auf-
zubauen, damit das Kind nicht
uberfordert wird.

Eine andere Maodglichkeit ware
es, sofern die Mutter den Ein-
druck hat, dass es sich um einen
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entspannten und gut erzogenen
Hund handelt, aufzuzeigen,
wie man einem Hund begegnen
konnte. Zum Beispiel indem man
einfach ruhig stehen bleibt und
den Hund ohne laute Gerdusche
beobachtet. Wenn der Hund
ndherkommt und zu schnup-
pern beginnt, kann die Mutter
erkldren, dass der Hund neugie-
rig ist, einen stark ausgepragten
Geruchssinn hat und deshalb
schnuppert. Sachliche Informa-
tionen konnen an dieser Stelle
helfen, Angste zu relativieren.
Die Mutter kann, sofern das Kind
ruhig bleibt und zuhort, sein Ver-
halten positiv bestarken, indem
sie ihren Sohn fir dieses Verhal-
ten lobt. Dieses positive Feedback
kann das Vertrauen des Kindes
verstarken. Wichtig ist, dass die
Mutter in dieser Situation gedul-
dig ist und keinen Druck aufbaut.
Der Kleine sollte lediglich ermu-
tigt, niemals aber gedrangt wer-
den. Durch dieses Verhalten stellt
die Mutter ihrem Kind Anséatze
zur Bewidltigung zur Verfigung
und vermittelt Sicherheit. TIhr
Sohn wird langsam lernen, dass
er keine Angst vor Hunden haben
muss.

Nur wenn wir den Fokus auf die
Handlungsmoglichkeiten legen,
wie die Angst reduziert werden
kann, dann konnen wir eine Ver-
dnderung erzielen. Je ofter diese
Strategien angewandt werden,
umso schneller lernt das Gehirn,
die Kontrolle auch in schwierigen
Situationen zu behalten und
dadurch reduziert sich die Angst
automatisch.

Zusammenfassend kann gesagt
werden, dass es ratsam ist, sich
externe Unterstilitzung zu suchen,
wenn die Angste den Alltag der
jungen Menschen beeintrachti-
gen und die gesunde Entwicklung
des Kindes durch die Angst blo-
ckiert wird. Auch wenn der Fami-
lienalltag nur subjektiv unter
Einhaltung massiver Einschran-
kungen bewdltigt werden kann,
macht es Sinn, sich an Fachleute

zu wenden. Je friher Angststo-
rungen erkannt und behandelt
werden, desto leichter ist es, sich
Strategien fir den Umgang mit
Angsten und belastenden Situati-
onen anzueignen. Kinder lernen
im Rahmen einer Psychothera-
pie, wie sie die Kontrolle Giber die
Angst zuriickgewinnen und diese
besiegen konnen. Dies fordert
nicht nur das Selbstvertrauen,
sondern verleiht auch eine Por-
tion Mut, um die Herausforde-
rungen des Lebens erfolgreich zu
meistern.

Marlies Ehn, MSc.
Psychologin
Psychotherapeutin in Aus-
bildung unter Supervision
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