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Was ist Angst ?
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Wozu ist Angst da?
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Epidemiologie

Kindes- und Jugendalter:
Hauptrisikoperiode fur die Entwicklung
einer Angststorung.

10% aller Kinder und Jugendlichen
entwickeln eine Angststorung.

Seltener erfolgt eine Vorstellung beim
Arzt, da internalisierende Storungen fur
Eltern und Lehrer weniger auffallend
und belastend sind.
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Die Entwicklung einer Angststorung wird
zu 40% durch genetische Faktoren und zu
60% durch Umwelteinflisse bedingt

Krankheitsfordernd: Psychisch kranke

Atio logi e Eltern, elterlicher Erziehungsstil, Modell-

Lernen.

Mangelnde Ausbildung sozialer
Fertigkeiten und Problemlosestrategien.

Belastende traumatische Ereignisse mit
starken Gefuhlen der
Unkontrollierbarkeit.




* Altersangepasste diagnostische
Interviews

* Verhaltensbeobachtungen

* Selbst- und
Fremdbeobachtungsbogen

* Padiatrisch-neurologische
Untersuchung

* Psychologische Testung mit

Intelligenz- und o
Emotionaldiagnostik
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Treten die Angstsymptome nur in bestimmter
Umgebung auf ?

Welche Situationen werden vermieden, um die
Angst zu reduzieren ?

Kommt es zu plotzlichen Panikattacken ?

War das Kind schon immer eher angstlicher als
andere ?

Gab es ein Lebensereignis, nachdem die
Angststorung erstmals auftrat?
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Differenzialdiaghose
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Realangst

Angste missen auf Realitdtsgehalt untersucht werden:

Kind, dass Angst vor einem gewaltsamen Elternteil hat, ist

nicht krank.
Kind, dass Angst vor einem bissigen Nachbarhund hat, ist

nicht krank.
Es zeigt nur adaquate Reaktionen auf bedrohliche

Situationen.
Organische Erkrankungen konnen auch Angstsymptome

auslosen.
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Definition von Leistungsangst
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Leben mit sozialer Angst

Soziale Angst, auch als soziale Angststorung oder
soziale Phobie bezeichnet, ist eine psychische
Storung, bei der die Betroffenen eine ausgepragte und
anhaltende Angst vor sozialen Situationen haben.

Im Zentrum steht die Furcht, von anderen
negativ bewertet, kritisiert oder bloBgestellt zu
werden. Diese Angst geht weit Uber normale
Schuchternheit hinaus und kann das
alltagliche Leben erheblich beeintrachtigen.
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Hilfreiche MaBBnahmen im Umgang mit Angst

lahmt die Glieder
raubt den Verstand

schniirt die Kehle zu macht sprachlos

bringt einen zum Errdten bIOCkle Iah mt
macC ht kran k treibt einem den Schweil3 auf die Stirn

bringt einen dazu wie als Salzsadule zu erstarren

steht einem ins Gesicht geschrieben lasst die Zahne klappern
macht aggressiv geht durch Mark und Bein

macht einen ohnmachtig
sitzt einem im Nacken n gst
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Psychoedukation

und Aufklarung

Wissen vermitteln: Betroffene und ihr Umfeld
(z. B. Eltern, Lehrkrafte) sollten Uber die
Entstehung und Mechanismen von
Leistungsangst informiert  werden. DEE
Verstandnis, dass Angst eine normale Reaktion
ist, kann entlasten und Scham abbauen.

Offene Kommunikation: Angste sollten ernst
genommen und offen angesprochen werden.
Ein wertschatzender Umgang fordert das
Vertrauen und die Bereitschaft, sich Hilfe zu
holen.
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Forderung von Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit

Positive Ruckmeldungen
und das Bewusstmachen
Starken hervorheben: eigener Erfolge helfen,
das Selbstwertgefuhl zu
starken.

Realistische Ziele
setzen:

Uberhéhte Erwartungen
sollten hinterfragt und
durch erreichbare, Fehlerkultur etablieren:
individuelle Ziele ersetzt
werden.

Fehler durfen als
Lernchancen verstanden
werden, nicht als
personliches Versagen.
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Konkrete Bewaltigungsstrategien

Kognitive Umstrukturierung: Negative Gedankenmuster (,Ich schaffe
das nie®) werden durch realistische, hilfreiche Uberzeugungen ersetzt
(,,lch kann mich gut vorbereiten und mein Bestes geben®).

Entspannungstechniken: Atemubungen, progressive
Muskelentspannung oder Achtsamkeit helfen, korperliche
Stresssymptome zu reduzieren.

Expositionsiuibungen: Schrittweises Heranfuhren an
angstauslosende Situationen (z. B. Prasentationen) kann helfen, die
Angst langfristig abzubauen.

N
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Padagogische und schulische MaBnahmen

2

Individuelle Unterstutzung: Anpassung von

Leistungsanforderungen, Nachteilsausgleich und
differenzierte Lernangebote.

Strukturiertes Lernumfeld: Klare Regeln und Ablaufe
geben Sicherheit.

Forderung sozialer Kompetenzen: Rollenspiele,
Gruppenarbeiten und positive Feedbackkultur
starken das Miteinander und die soziale Integration.
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Zusammenarbeit und professionelle Hilfe
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Praktische Tipps fiir Betroffene

* Pausen und Ausgleich schaffen

* Sich selbst realistische Erwartungen setzen

» Uber Angste sprechen und Unterstiitzung suchen
* Entspannungstechniken regelmaBig tben

* Erfolge bewusst wahrnehmen und feiern

* Gute Vorbereitung und Zeitmanagement




Praktische Ubungen gegen Leistungsangst

Atem- und Entspannungstechniken

e 4-7-8- Atemtechnik: 4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden Atem
anhalten, 8 Sekunden langsam ausatmen. Mehrmals wiederholen.

* Progressive Muskelentspannung: Muskelgruppen (z.B. Fauste,
Schultern, Gesicht, Bauch) jeweils 5 Sekunden anspannen und
dann bewusst entspannen. Nmach jeder Phase 10 sekunden
nachspuren.

* Achtsamkeitsmedikation: Bequem sitzen, Augen schlieBen, auf
den Atem konzentrieren, Gedanken freundlich bemerken und zum
Atem zuruckkehren. Taglich 5-10 Minuten uben
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Angstthermometer erstellen




ndLljc
Kerstin Ferst - Forderschulrektorin > \ e

Therapie

Veranderung der Bewertung von bisher
angstauslosenden Situationen

Abbau von Vermeidungsverhalten

Aufbau der Selbstwirksamkeitsuberzeugung des Kindes
bzw. Jugendlichen
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Angsttherapie

|dentifikation von
Angstauslosern

Individuelle Angsthierarchie

Systematische
Desensibilisierung

In-vivo-Exposition —
effektivste Form der Therapie
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Entscheidender Therapiebaustein:
Wiederholte Exposition mit
angstauslosendem Reiz

Verhinderung des
Vermeidungsverhaltens

Therapie

Vertrauensvolle Arzt-Patienten-
Beziehung

Enge Einbindung des gewohnten
Lebensumfeldes
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Medikamentose
Therapie
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Prognose
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Zusammenfassung
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Typische Merkmale und Symptome
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Vermeidung angstbesetzter Situationen

Zuruckbleiben hinter dem moglichen individuellen
Leistungsniveau, Folge : Schulvermeidung
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MOgllChe Haufige schulische Fehlzeiten

Beeintrachtigungen im = .
schulischen Setting Mangelnde Mitarbeit im Unterricht

Standiger Toilettengang

Mundliche Prufungen, Referate und Prasentationen
als besondere Herausforderung
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Reduktion der Aufmerksamkeit und
Konzentration durch gedankliche
Beschaftigung mit den Angsten

Uberlastung durch eigene und fremde
Leistungsanspruche

Mégliche

Beeintrachtigungen
Im Unterricht

GroBe Anspannung und hoher Leidensdruck




Kerstin Ferst - Forderschulrektorin

Padagogischer

Umgang mit der
Erkrankung |

Klare und individuelle Absprachen bezuglich
UnterstutzungsmaBnahmen

Raum geben fur die Auseinandersetzung mit
den eigenen Angsten

Ubergangsweise Reduktion der
Beschulungszeit bei schrittweiser Steigerung

Schrittweises Heranfuhren an ein
selbststandiges Arbeitsverhalten

Sorgsames Anbahnen verschiedener
Sozialformen

Forderung einer positiven Feedbackkultur in
der Klasse
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Padagogischer Umgang
mit der Erkrankung ||

Schaffen von Erfolgserlebnissen durch differenzierte
Lernangebote

Lenkung der Aufmerksamkeit auf mutiges Verhalten

Strukturiertes Lernumfeld

Psychoedukation: Vermittlung des Zusammenhangs
zwischen Leistung und Angst

Rollenspiele
Atem und Entspannungstechniken
Ernstnehmen von somatischen Beschwerden

Aufdecken vonvorhandenen Symptombeschwerden
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Kurzfristige
MaBnahmen
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RegelmaBige Austausch der
Schuler:in mit einer Vertrauensperson

Informationsfluss und Austausch
innerhalb des Kollegiums

Ersatz von mundlichen durch

La ngfnStlge schriftliche Beitrage

MaBnahmen Einheitliche Regeln im Umgang

Nachteilsausgleich
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