Newsletter: Angst lass nach!

Angst gehort, wie alle anderen Geflihle (Freude, Wut, Trauer, Verzweiflung ...), zum Leben. So zeigen sich

beispielsweise im Laufe der Kindheit gerade in Momenten der Veranderung immer wieder sogenannte

“Entwicklunsangste”. Manchmal sind es aber auch besondere Ereignisse oder Veranderungen, die angstigen.

Es gilt, zunachst die Angst wahrzunehmen und auszudriicken, bevor sie Gberhandnimmt und uns hilflos und

handlungsunfahig macht. Kinder brauchen in solchen Situationen Erwachsene, die ihnen Halt geben, sie

begleiten und sie durch Zuversicht aus der Passivitat wieder ins Handeln bringen.

Was konnen Eltern tun?

Tipp 1: Die Angst ernst nehmen und zulassen zum Thema Angst

Tipp 2: Vorbild sein — Sicherheit geben
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Kinder lernen vor allem am Modell, wie Sie als Eltern mit Ihren Angsten umgehen.

Versuchen Sie Ruhe und Zuversicht auszustrahlen.

Schaffen Sie Zeitfenster, in denen Sie nur fir lhr Kind da sind.

Manches Kind ist in solchen Situationen anhanglicher als sonst. Lassen Sie korperliche Nahe zu, drdngen
Sie sich aber auch nicht auf.

Achten Sie auf sich selbst: Reservieren Sie Zeitfenster flr sich und den Kontakt mit vertrauten Personen.

Tipp 3: Rituale als Helfer

Eine klare Tagesstruktur und gewohnte Ablaufe (Zeit fir Hausaufgaben, Spielzeit, Bildschirmzeit ...) sorgen
flr Entlastung und Ruhe fir alle.

Geplantes Handeln beugt Chaos und dem Geflihl der Hilflosigkeit vor.

Eine gemeinsame Mabhlzeit am Tag bietet Raum und Zeit flir Gespréache.

Abendrituale erméglichen es, den Tag gut abzuschlieRen.

Ausreichend Schlaf (10 — 12 Stunden bei Kindern) ist ein gutes Fundament fiir das Wohlbefinden.
Bewegung, vor allem im Freien, steigert das physische und psychische Wohlbefinden.
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Tipp 4: Blick auf das Positive

Nehmen Sie sich jeden Tag kurz Zeit, mit Ihrem Kind darauf zu schauen, was gut und schén war.

Achten Sie darauf, welche positiven Signale (freundlicher Gruf3, ein nettes Wort ...) aus lhrem Umfeld
kommen.

Versichern Sie lhrem Kind, dass Sie als Eltern fiir es da sind.

Vermitteln Sie dem Kind, dass Sie gemeinsam diese Situation bewaltigen werden.

Tipp 5: Fragen des Kindes aufnehmen

Tun Sie die Angste ihres Kindes nicht einfach ab, sondern fragen Sie nach: “Was genau macht dir Angst?”
“Was konnte denn passieren?”

Geben Sie Ihrem Kind kindgerechte Informationen, liberlegen Sie gemeinsam, was es selbst tun kdnnte,
um eine solche dngstigende Situation zu bewaltigen.

Schiitzen Sie Ihr Kind vor unangemessenen oder zu vielen angstmachenden Informationen (Nachrichten,
soziale Medien ...). Antworten Sie auf Fragen, die vom Kind selbst kommen.

Sprechen Sie mit Ihrem Kind iber Mut, Gber Situationen, in denen es mutig und tatkraftig reagiert hat und
bestarken Sie es.

Zeigt Ihr Kind tiber einen lingeren Zeitraum starke Angste,
sollten Sie sich an eine Fachinstitution wenden: Psychologischer
Dienst, Fachambulanz fiir psychosoziale Gesundheit im Kindes-
und Jugendalter; Familienberatungsstellen helfen lhnen weiter.
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