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Wie Kinder und Jugendliche ihre Angste iiberwinden

Therapie-
Karten

Mit lllustrationen
von Friederike Ablang



Kinder und Jugendliche kdnnen lernen,

ihre Angste zu bewiltigen

Angste gelten bei jiingeren Kindern als etwas véllig Normales,
bei Jugendlichen werden sie eher schamhaft ignoriert. In
jedem Alter sind sie mit Belastungen fiir die Betroffenen und
Angehorigen verbunden und fiihren meist zu erheblichen
Einschrankungen. Das muss jedoch nicht sein. Eine aktive
Anleitung oder Psychotherapie kann den betroffenen Kindern
und Jugendlichen in recht kurzer Zeit einen deutlichen Gewinn
an Lebensqualitdt ermdglichen. Die Therapiekarten »lch bin
doch kein Froschl« unterstiitzen Therapeutinnen und Thera-
peuten und auch Eltern bei der Anleitung von Kindern und
Jugendlichen mit unterschiedlichen Angsten. Den Kindern
und Jugendlichen wird damit die Auseinandersetzung mit
Angsten erleichtert.

Die Bild-Karten machen neugierig und bereichern die Arbeit
mit @ngstlichen Kindern. Sie dienen als Hilfestellung fir das
gemeinsame Gesprach, sie regen innere psychische Prozesse
an und bieten Anregungen fiir aktive psychologisch-thera-
peutische Ubungen. Die dabei gewonnenen Erkenntnisse und
Erfahrungen unterstiitzen die Kinder und Jugendlichen inihrer
Entwicklung zu einer selbstsicheren Personlichkeit.



Voraussetzungen fiir die Arbeit mit

Therapiekarten

Wenn Eltern Probleme bei ihren Kindern bemerken, versuchen
sie gern, diesen durch Reglementierung beizukommen. Wenn
es um Angste geht, ist Druck jedoch unangebracht. Allerdings
ist auch Schonung in der Regel kein gutes Rezept. Ein gutes
Vorbild, empathisches Verstandnis und konsequente und 16s-
bare Anforderungen sind die Voraussetzung fiir eine positive
seelische Entwicklung des Kindes. Eltern sollten gerade bei
Problemen ihres Kindes mit einer positiven Grundhaltung an
die Bewidltigung herangehen. Die Erwartung, dass letztlich
alles gut werde, entlastet das Kind und foérdert seine Bereit-
schaft, sich auch unangenehmen Aufgaben zu stellen.

Der Kontakt zu den Betroffenen steht auch bei Therapeuten
an erster Stelle, noch bevor es um die Kldrung einer Diagnose
und das Erledigen der Formalien zur Kosteniibernahme geht.
Erst wenn eine freundliche Gesprachsbasis geschaffen ist, kann
auch die Behandlung direkt angepackt werden. Je mehr alle
Beteiligten belastetet sind, desto wichtiger sind vertrauens-
bildende MaBBnahmen wie persénliches Interesse von Seiten
der Behandler anstelle von Routine, Verstéandnis fir die jewei-
lige Betroffenheit und Belastung sowie hoffnungsvolle Signale
von erfahrener Expertenseite.



Ein Wort an die Eltern

Wenn lhr Kind angstlich ist, dann ist es einseitig »begabt.
Angste sind natiirliche Schutzreaktionen, die vor Gefahren
warnen und das Uberleben sichern. Sie als eine Ressource zu
begreifen, erleichtert den Umgang damit. Angste zu verurtei-
len und zu bekdampfen ist meist kontraproduktiv und verun-
sichert die betroffenen Personen zusitzlich. Angstliche Kinder
sollen lernen, mit dieser Ressource angemessen umzugehen
und sich deswegen keinesfalls schamen.

Eltern sollten sich ihrer Vorbildfunktion bewusst sein und
selbst mdglichst keine Signale der Beunruhigung, der Unsi-
cherheit oder Angstlichkeit zeigen oder indirekt libermitteln.

Selbst wenn das Kind einen Unfall hat, sollten Sie Uberzeugt
zum Ausdruck bringen, dass alles gut wird. Das ist oft nicht
einfach. Erzieher neigen zum Dramatisieren und Katastrophi-
sieren. Sie gehen haufig davon aus, dass die Kinder ohne ihre
Flihrung nur Blodsinn machen und wollen sie vor schlechten
Erfahrungen bewahren. Aber meist ist das Gegenteil der Fall.
Solchermaflen besorgte Eltern verhindern die wichtigen Erfah-
rungen und schwachen damit die Entwicklung von Stresskom-
petenz beim Kind.

Es sind die Erfahrungen, nicht die Behitung, die Kinder
»wachsen« lassen. Ein lberstandener Schaden erst lehrt ein
Kind die Bewdltigung von Schwierigkeiten. Daraus kann sich
dann Resilienz entwickeln, die Widerstandskraft gegentiber
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Stress und die Regenerationsfahigkeit nach schlimmen Ereig-
nissen.

Angstliche Kinder brauchen Vorbilder, und zwar nicht fiir
Sensitivitat, sondern fiir das Uberwinden von Angst. Lassen Sie
sich nicht nur von Ihrer Empathie leiten, fiir angstliche Kinder
ist klare Orientierung oft wichtiger.

Vor allem mussen betroffene Kinder ihre Angstgedanken
andern. Das gelingt mit Information und hilfreichen Geschich-
ten, aber zur Gewohnheit wird dieses neue Denken nur tber
Erfahrungen. Diese bestédtigen sozusagen das neue Denken.

Eine einzelne Erfahrung vermittelt in der Regel jedoch noch
kein Vertrauen. Dazu braucht es eine Reihe von bestdtigenden
Erfahrungen. Damit keine Uberforderung alles wieder zunichte
macht, empfiehlt es sich, in aufeinander aufbauenden Schrit-
ten vorzugehen.

Wenn Spal3 dabei ist, lernt es sich leichter. Sorgen Sie also bei
allen Ubungen fiir eine positive Stimmung. Nutzen Sie dabei
aus, dass andere Geflihle die Angst hemmen kénnen. Freude,
Liebe, Neugier, aber auch Wut kénnen starker sein als Angst.

Unterstiitzen Sie lhr Kind immer in seinem Bemiihen um
Selbststandigkeit, so dass es Erwartungen an seine Selbstwirk-
samkeit entwickeln kann. So férdern Sie eine Entwicklung, in
der nicht Angste das Leben bestimmen.

In einer Psychotherapie des Kindes kdnnen die Eltern lernen,
die angestrebte Verdanderung konsequent zu unterstiitzen. Das
ist nicht immer einfach. Gerade die aufkeimende Selbststén-
digkeit eines bisher angstlich-zurlickhaltenden Kindes fordert



Eltern heraus. Sie missen sich erst an die neue Selbststandig-
keit des Kindes gewdhnen. Dabei wird manchen Eltern be-
wusst, dass sie selbst friiher derartige Bestrebungen mit Hin-
weis auf »Gefahren« unterbunden hatten.

5 Tipps gegen Angste bei Kindern und

Jugendlichen

1. Angst positiv besetzen

Angst ist ein Schutzmechanismus, eher eine Begabung als ein
Ubel. Man erkennt als dngstlicher Mensch eher Gefahren oder
Bedrohungen und rasend schnell wird der komplette Orga-
nismus auf Hochstleistung umgestellt zum Uberlebenskampf.
Angstliche sind zwar oft unnétig aufgeregt, das fiihlt sich dann
mitunter nicht gutan, aber schlimmer ergeht es den Nichtéangst-
lichen —ihr Leben ist gepragt von Langeweile. Untersuchungen
haben gezeigt, dass Angstliche tatsdchlich auch mehr leisten.
Wichtig ist nur, dass man nicht Zweifel an ihnen sat und damit
evtl. Panik auslost. Denn Panik ist des Guten zu viel, dabei ver-
braucht der Kérper zu viel Energie, erschopft schnell und kann
nicht mehr richtig denken. Aber die normale Angst ist positiv,
auch wenn man sie vielleicht gerne los ware. Wichtig ist, dass
man richtig mit ihr umgeht, sie annimmt als guten Teil von sich
und lernt, mit ihr zurechtzukommen. Angst ist ein Gefiihl, das
einem zeigt, dass man lebt und leben mochte. Angst soll még-
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