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Liebe Leserinnen und Leser,

ein herzliches Willkommen im Jahr 2023 — verbunden mit den allerbesten Winschen und wun-
dervollen Begegnungen, mit atemberaubenden Momenten und allem, auf was ein Silvester-
abend und Neubeginn hoffen lasst.

Wir in der Beratungsstelle haben uns vorgenommen, neben altbekannten Gruppenangeboten,
auch ein ganz neues Angebot zu gestalten — Starkung Kinder psychisch belasteter Eltern. Neu
ist auch, die Idee das Elterncafé nach Bedarf zu gestalten. Wir hoffen weiter, auf gute Netz-
werkarbeit und sind bestrebt, neue Partner willkommen zu heien. Ein ganz besonderes High-
light wartet auf uns am 06. September — wir feiern 10 Jahre Bestehen der Beratungsstelle und
freuen uns sehr darauf.

Aulerdem halten wir an unserem Newsletter fest und haben wieder ein buntes Potpurrie an
Themen ausgewahlt. Passend zur dunklen Jahreszeit befassen wir uns dieses mal mit den
Kinderangsten. Wir wiinschen lhnen viel Spal3 beim Stébern und freuen uns tber Feedback.

Ihr Team der Beratungsstelle




Angst: Ein Begleiter der Kindheit — vor allem bei Ubergéngen

Im Verlauf der friihen Kindheit bis zur Einschulung \
durchlaufen Kinder in ihrer Entwicklung unterschiedli-
che Angste. Vor allem in Ubergangsphasen zum
nachsten Entwicklungsschritt des Kindes oder in Pha-

sen grofRer Verdnderung konnen Kinderéngste auftre-

ten. Eltern erleben erste Angste des Kindes schon im

Sauglingsalter: manchmal sind es laute Gerausche,

haarige Gesichter, das Geflihl des Alleinseins, wenn die Mutter oder der Vater nur kurz zur Toilette sind
— recht unbesorgt wird diesen Angsten mit Verstandnis begegnet und mit Nahe und ruhigem Zuspruch
besanftigt. Und mit den Monaten und dem besseren Verstandnis fur die eigene Umwelt gehen sie vor-
bei.

Neben der Symbiose- Angst durchleben Kinder die Fremdel- und die Trennungsangst. Haufig fallt der
Zeitpunkt der Eingewdhnung in der Kindertagesbetreuung mit diesen Angsten zusammen. Im Verlauf
der Vorschulzeit beeinflussen die magische Phase und die sogenannte Vernichtungs- und Todesangst
die Entwicklung des Kindes. In dieser Phase gibt es Monster im Klo oder auch Gespenster im Schrank.
Jedes Kind durchlauft in seiner Entwicklung diese Angste in unterschiedlicher Intensitéat und in Abhan-

gigkeit des kindlichen Temperamentes.

Angst ist eine uralte angeborene Emotion, wenn eine Gefahr droht, eine Art innere Warnlampe, die mit
korperlichen Symptomen einhergeht, die im Notfall zur Flucht verhelfen kénnten. Angst ist auch ein
Helfer, Bedrohungen mit Vorsicht zu begegnen, somit ist sie ein sinnvoller Schutzmechanismus. Angst-
freiheit ist somit kein erstrebenswertes Ziel. Und wie die Bandbreite all unserer Gefiihle, verdient sie

Beachtung und sollte benannt werden kénnen.

Fur Kinder ist es ebenso ein wichtiger Bestandteil ihrer Entwicklung, zu erleben, dass sie eine angst-
auslésende Situation gemeistert haben. Dies fuhrt zur Aktivierung des Belohnungssystems und zur
Ausschuttung positiver Hormone. Wichtig ist dennoch, ein hohes Einfihlungsvermégen der Eltern, denn
Kinder erleben Angstgefiihle als bedrohlicher, denn ihnen fehlt die Erfahrung. Ahnlich wie beim Beruhi-
gen des Séauglings, sind Kinder noch sehr lange abhéngig, von positiver Zuwendung bei Angsterleben
und ganz wichtig: Ermutigung. Ein konstruktiver Umgang mit Angst ist es, was Kinder erlernen mussen.
Dabei sind Sie als Rollenvorbilder von immenser Wichtigkeit. — Drei Punkte sollten immer prasent sein,

wenn lhr Kind Angst zeigt:

1. Sie kdnnen lhr Kind nicht vor Angst bewahren.
2. Sie selbst sollten Ihre eigene Angste kennen und vom Kind abgrenzen.

3. Gemeinsam sollten Stratgien entwickelt werden, Angste zu bewaltigen.

Natiirlich gibt es auch bei Kindern Angste, die Eltern und Fachkréfte als besorgniserregnend einschét-
zen wiirden. Dabei ist es wichtig zu unterscheiden, was sind entwicklungstypische Angste und wie kén-
nen diese von der Anststérung abgegrenzt werden. Au3erdem lesen Sie im Folgenen, welchen Einfluss

der Erziehungsstil der Eltern und die elterlichen Angste Einfluss nehmen.



Trennungsangst

Angst vorm Alleinsein - bis zum 6. LJ
Normal wenn:

Magische Angst .
: g Voriibergehend

Geister, Monster, etc. - bis zum 6 LJ 0 .
Uberwindbar

Angst vor Dunkelheit Mit Entwicklungsschritten ver-

kniipft

Schatten, unbekannte Umgebung, Fremde, ...

Diirfen den Alltag nicht ein-
schrdnken

Realangst

Angst vor heiRem, Feuer, ...

(wovor Eltern warnen)

Entwicklungsbedingte Angste sind fast untrennbar mit einem bestimmten Alter verbunden. Mit ungefahr
einem Jahr erlebt das Kind sich zunehmend als Mittelpunkt der Welt. Es erféhrt, dass es mit bestimmten
Handlungen etwas bewirken kann: Driickt es auf den Lichtschalter, geht das Licht an. Kommt es nun zu
Situationen, auf die es keinen Einfluss nehmen kann, kénnen Angste entstehen, zum Beispiel vor Dun-
kelheit, Gewitter, Tieren, Wind. Diese entwicklungsbedingten Angste begleiten meist eine Zeit des Um-

bruches und verschwinden nach Durchschreiten der Entwicklungsstufe wieder von alleine.

Experten gehen davon aus, dass die Veranlagung zur Angstbereitschaft bereits in unseren Genen ver-
ankert ist. Hier ist vorgegeben, wie mutig oder &ngstlich ein Kind ist. Die Fahigkeit, sich an neue Reize
zu gewdbhnen, die gefihlsméRige Erregbarkeit und die Reaktion des Nervensystems sind zu einem ge-
wissen Grad angeboren. Respektieren Sie die Eigenarten ihres Kindes. Vorsichtige Kinder bendtigen
Geduld, behutsame Unterstitzung und verstéandnisvolle Ermutigungen. Vergleichen Sie nicht Ihr Kind

mit mutigeren und selbstsichereren Gleichaltrigen.

Angste werden dann als Krankheit bezeichnet, wenn sie lange anhalten, das Kind darunter leidet und
sie die normale Entwicklung des Kindes langfristig verhindern, z.B. das Kind aufgrund seiner Angste

nicht mehr die Schule besucht oder nicht mehr mit Freunden spielt.

So unterscheidet man eine allgemeine Angststérung (generalisierte Angststérung), bei der das Kind o-
der der Jugendliche sich um Vieles grofRe Sorgen macht und dadurch einen grof3en Leidensdruck ver-
spurt bzw. Vermeidungsverhalten zeigt. Bei einigen Kindern kann der Leidensdruck auch zu Wutaus-
brichen fuhren, vor allem wenn sie mit unerwarteten Veranderungen konfrontiert werden. Die Angst
geht haufig mit kérperlichen Beschwerden, wie Kopf- , Muskel-, Bauchschmerzen, Schwindel, Schwit-
zen oder Zittern oder Schlafproblemen einher. Dann empfiehlt es sich, einen Kinderarzt/ -arztin oder —

therapeuten/ - in zu kontaktieren.



Was konnen Sie als Eltern tun?

Neben Ermutigung und Beruhigung, Nédhe und Geduld ist es wie bei den anderen Geflhlen unseres
Erlebnisspektrums wichtig, dass die Kinder die Angst als Gefuihl wahrnehmen und benennen kénnen.
Angst entsteht im Kopf, Mut aber auch — sie sollte nie lahmend sein oder verhindern, dass die Kinder
Erfahrungen machen. Eine ermutigende Begleitung lhres Kindes sollte mit positiven Formulierungen
gekoppelt sein, nicht die Angst verstarken. Ein haufiges: ,Vorsicht!“; ;Pass aber aufl®, ,“Lieber nicht!,
,Das ist zu hoch!” sollte ersetzt werden durch Fragen: ,Wie fuhlst dich da oben?“, ,Hast du die heil3e

Platte auch gesehen?” oder ,Wenn du Hilfe brauchst, bin ich da.”

Kinder kdnnen vor allem beim Klettern recht gut selbst einschatzen, was sie sich zutrauen, auch wenn
uns Eltern manchmal das Herz stehen bleiben will. Und auch wenn Eltern ihre Kinder gern vor den
Gefahren des Lebens bewahren wollen, ist es doch wichtig, dass es auch mal weh tut, damit aus der
naturlichen Folge ein Lerneffekt entsteht. In Norwegen beschweren sich die Eltern bei den Erziehern
und Lehrern, wenn ihre Kinder langere Zeit ohne blaue Flecken und schmutzige Kleidung nach Hause

kommen - mit der Begrindung, die Kinder hatte nicht genug Gelegenheit fir gewagtes Spiel.

Rituale und gewohnte Ablaufe helfen dem Kind, Sicherheit zu gewinnen. Wenn Ihr Kind in &ngstlichere
Muster zurtickfallt, die es schon Uberwunden hatte, fragen Sie sich, was aktuell alles los ist. Zum Bei-
spiel ist die Vorschulzeit haufig gekoppelt an langst iiberwunden geglaubte Angste bei Ihren Kindern.
Eine wichtige Frage sollten Sie sich auch immer zu medialen Inhalten stellen: Was ,konsumiert® mein
Kind im Fernsehen, auf dem Tablet, bei Online-Spielen — begleite ich es (noch) genug? Reden wir

ausreichend dariber?

Bei sozialen Angsten sind Sie als Eltern gut beraten, das Kind zu Hobbies zu ermutigen — Zeit mit
Gleichaltrigen zu verbringen ist fir die Sozialisation und die Starkung des Zugehdrigkeitsgefiihls und

des Selbstwert von groRer Wichtigkeit.

Liegt es uns Erwachsenen auch manchmal auf den Lippen zu sagen: Das ist Quatsch — du brauchst
keine Angst zu haben, sprechen wir dem Kind sein Geflhl ab. Es wird dadurch nicht weniger Angst
haben, fehltihm doch auch die Kompetenz, zwischen Realitdt und Fantastie zu unterscheiden. Viel eher
wird Ihr Kind sich missverstanden fuhlen und mit seiner Angst allein. Dasselbe gilt natlrlich nicht nur
bei Monstern unterm Bett. Egal um welche Angste und welches Lebensalter es sich handelt, Verstand-

nis und Geduld, Fragen statt Wertung helfen, in Kontakt zu bleiben.

Ein ganz wesenticher Hinweis fur Kinderangste liegt noch in der Beobachtung der eigenen, erwachse-
nen Angste und wie diese in Ihre Erziehung einflieRen. Ist Ihnen die Hohe unangenehm und vermeiden
Sie diese, wird es sehr wahrscheinlich auch lhr Kind tun. Nicht selten erlebe ich Kinder in der Beratung,
die berichten, dass sie Angst vorm Fliegen haben, obwohl sie nicht einmal auf einem Flughafen waren.
Kinder sind beste Beobachter und vor allem Angste werden sehr haufig tibertragen. Bin ich mir meiner
eigenen Angste bewusst, ist die Chance groRer, dass ich dem Kind aber den Freiraum gewahre, sich
ohne die Angst auszuprobieren, auch wenn mein eigenes Herz bei der Beobachtung dessen aussetzen

mochte.



Wichtiger Hinweis zum Schluss:

Die Bandbreite von Kinderangsten ist enorm gespannt und je nach Alter haben Sie als Eltern verschie-
dene Berlihrung damit. Ein Newsletter kann in seiner Kiirze gar nicht erfassen, was im Einzelnen fir
Fragen dazu entstehen kdnnten. In der Beratungsstelle begegnet uns vermehrt die Schulangst, welche
hier nicht thematisiert wurde. Haben Sie Fragen oder Wiinsche zu ebendiesem Thema, sprechen Sie
uns gern an. Auch wenn Sie auf der Suche nach weiteren Tipps und Mdglichkeiten sind, mit diesen oder
anderen Angsten Ihrer Kinder umgehen zu wollen. Wollen Sie selbst mit Ihren Kinder dazu etwas lesen,
empfehle ich lhnen folgende Biicher:

» Michael Ende — Das Traumfresserchen

> Doris Brett — Anna zdhmt die Monster

» Dagmar Geisler — Wieso hab ich eigentlich Angst?

» Molly Wiegand — Hab keine Angst vor deiner Angst.

» Christina Buttler — Das grof3e Buch vom Mutigsein

>

Ratsel
Quelle:
Die meisten Menschen haben Angst vor Monstern.
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