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Angste bei Kindern: Erkennen und Verstehen

Einleitung

Angste gehdren zum Leben und insbesondere zur kindlichen Entwicklung dazu. Kinder empfinden aus
unterschiedlichen Griinden Angst: Dunkelheit, Tiere, Trennung von Bezugspersonen, ausgelacht zu
werden usw. Das Angstempfinden eines Kindes muss sich anhand von erlebten Situationen und
Gefahren erst noch entwickeln und anpassen. Sie miissen noch lernen, vor wem /was man Angst
haben sollte und vor wem / was eben nicht. Daher verspiiren Kinder viel hdufiger Angst als
Erwachsene. Die meisten Angste tauchen im Verlauf der Entwicklung plétzlich auf, sind eine Zeitlang
mehr oder weniger stark prasent und verschwinden dann wieder. Es kann jedoch auch vorkommen,
dass Angste ein ungesundes Ausmass annehmen und das Leben des betroffenen Kindes (und oft auch
das der ganzen Familie) einschranken.

Dieses Merkblatt soll einen Uberblick zum Thema Angst bieten. Sie erfahren, wie Sie ihr Kind bei der
Bewiltigung entwicklungsbedingter Angste begleiten kdnnen und welche Hinweise auf (iberméssige
Auspriagungen, sogenannte klinische Angste, hindeuten. Zudem finden Sie Informationen zu
Unterstlitzungsangeboten.

Symptome: Was passiert, wenn wir Angst haben?

Angst kann auf gedanklicher und kérperlicher Ebene wahrgenommen werden. Folgende Anzeichen
kdnnen in Wechselwirkung mit der Angst stehen:

Korperlich: Gedanklich:
- Anspannung, Muskelverspannung, - Reizbarkeit
innere Unruhe, Unfahigkeit sich zu - Konzentrationsschwierigkeiten oder
entspannen Leere im Kopf
- Herzklopfen oder Herzrasen, erhohter - Sorgen, Gedankenkreisen
Blutdruck - Geflhl, verrickt zu werden oder die
- Zittern Kontrolle zu verlieren
- Mundtrockenheit, Hitzewallungen, - Geflhl, dass Dinge unwirklich sind
Kalteschauer oder man selbst «nicht richtig da» ist

- Atemnot, Beklemmungsgefiihl oder
Brustschmerzen, Engegefiihl im Hals

- Kopfschmerzen

- Ubelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen,
Durchfall

- Tunnelblick, Schwindel,
Benommenheit, Angst ohnmachtig zu
werden

- Ein- und Durchschlafprobleme
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Meistens sind beschriebene Symptome kurzzeitige korperliche Reaktionen, die direkt in der
angstauslosenden Situation auftauchen und relativ schnell wieder verschwinden, wenn die Situation
liberstanden ist. Die kdrperlichen Angstsymptome werden oft als sehr unangenehm empfunden.
Direkt in der Situation flhlt es sich an, als ob die Angst immer grosser wird und einen zu Uberwaéltigen
droht. Es entsteht dabei ein sich gegenseitig verstarkender Kreislauf zwischen dem Angstgefiihl und
den koérperlichen Reaktionen. Daher méchte man die Situation schnellstmoglich verlassen oder
versucht gar nicht erst in eine solche zu gelangen. Gelingt es einem den Angstmoment auszuhalten,
erlebt man wie das Angstgefiihl stetig abnimmt.

AUSLOSER
z.B. Gedanken, korperliche Verdnderungen, gefiirchtete Situationen

A 4

KORPERLICHE SYMPTOME
z.B. Herzrasen, Atemnot,
Schwitzen, Schwindel

WAHRNEHMUNG

GEDANKEN /BEFURCHTUNGEN "GEFAHR"
z.B. “ich bekomme einen Herzinfarkt”,

KORPERLICHE “ich blamiere mich“

VERANDERUNGEN

ANGST

v

FLUCHT, VERMEIDUNG, ABLENKUNG, BEWALTIGUNG

Der Teufelskreis der Angst (Quelle: https://psychologische-coronahilfe.de/beitrag/angst-panik-und-sorgen/)

Wieso wir Angst empfinden, oder wofiir ist Angst gut?

Angst als Warnsignal: Angst zu haben ist etwas ganz Normales und vor allem etwas sehr Wichtiges.
Das Gefiihl von Angst weist uns namlich auf mogliche Gefahren hin. Sie dient somit als Warnsignal
und hilft uns, uns in potenziell (lebens-)gefahrlichen Situationen zu schiitzen (z.B. hohe Konzentration
und bewusstes Bewegen beim Klettern in grosseren Hohen). Sie ermdglicht uns in tatsachlich
(lebens-)gefahrlichen Situationen, ohne lange zu liberlegen schnell zu reagieren (z.B. sich
festklammern, sich ducken, auf die Seite springen). Angst kann in gewissen Situationen auch die
Leistungsfahigkeit steigern (z.B. bei Priifungen oder Vortragen).

Gefiihlsgeddchtnis: Tief im Zentrum unseres Gehirns befindet sich die Amygdala, unser Gedachtnis
fir Geflihle. Auf Angst reagiert die Amygdala besonders sensibel. Bei moglichen Gefahren reagiert sie
schneller als andere Hirnregionen. Sie schlagt sofort Alarm und I6st die damit verbundenen
korperlichen Reaktionen aus, bevor das Denken Uiberhaupt einsetzen kann. Das ist auch der Grund
dafiir, weshalb ein Mensch mit Angst oft nicht mit Hilfe von logischen Argumenten erreicht werden
kann.
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Gedankenkarussell: Die Angste kdnnen auch durch Gedanken ausgeldst werden. Wenn wir uns
beispielsweise um eine zukiinftige Situation sorgen (z.B. ein Vortrag halten), kdnnen sich mit der Zeit
immer mehr angstausldsende Gedanken bilden (z.B. «Was passiert, wenn ich meinen Text
vergesse.»). Oft kann beobachtet werden, wie sich jemand gedanklich immer mehr in diese Angste
hineinsteigert («Ich werde mich blamieren; «Alle werden mich auslachen.»; «Dann erhalte ich eine
ungeniigende Bewertung und werde dann sicher im Zeugnis eine schlechte Note haben.»).

Angstiibertragung: Angste kdnnen durch das Wahrnehmen von Angsten eines Gegeniibers ausgeldst
werden. Insbesondere Kinder haben hierbei sensible Antennen. Wenn Kinder ihre Eltern nervos,
besorgt oder angstlich wahrnehmen, kann das ihnen das Gefiihl geben, dass sie einer Situation
gegeniberstehen, von der man Angst haben muss.

/ DER TEUFELSKREIS DER ANGST \
Du hast Angst, dass dein Kind
C Angst haben kénnte !

Deine Angst wird Neue Dein Kind spiirt,
bestatigt Situation dass du Angst hast

Dein Kind weint und | guey| Es denkt: Hier ist es

\ will wieder weg nicht sicher! /

Die elterliche Angstiibertragung (Quelle: https://starkekids.com/aengstliche-kinder/)

Angste als Teil der Entwicklung bei Kindern und Jugendlichen

Im Verlauf der Entwicklung treten verschiedene Angste auf, welche typisch und sogar wichtig fiir
gewisse Entwicklungsschritte sind und meist von allein wieder verschwinden. Durch die Bewaltigung
einer Angstsituation nimmt sich das Kind als wirksam wahr und traut sich zu, seine Probleme selbst zu
|6sen. Die Angst spielt somit eine wichtige Rolle in der Bildung eines gesunden Selbstwirksamkeits-
gefuihls und Selbstvertrauens.

In der Tabelle werden die in den verschiedenen Entwicklungsphasen hiufig auftretende Angste
beschrieben.

Alter Typische Angste

Erstes Lebensjahr Gegen Ende des ersten Lebensjahres haben
viele Kinder Angst vor lauten Gerduschen, vor
fremden Menschen und Gegenstdnden und
Angst sich vor Bezugspersonen zu trennen
(Trennungsangste).

Kleinkindalter Im Kleinkindalter kommen neben den
Trennungsadngsten haufig die Angst vor Tieren
und der Dunkelheit sowie Angst vor
Fantasiegestalten (magische Angste) und dem
Alleinsein vor.
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https://starkekids.com/aengstliche-kinder/

4—6-jahrige In diesem Alter sind die Angst vor
Fantasiegestalten und Dunkelheit hdufig weiter
vorhanden. Hinzu kommt die Angst vor Blitz und
Donner (Vernichtungsangste).

Grundschulalter / Primarstufe Im Grundschulalter nehmen die meisten
bisherigen Angste wieder ab. Schulbezogene
und gesundheitsbezogene Angste riicken mehr
ins Zentrum. Dazu geh6ren Angst vor
Ablehnung (soziale Angstlichkeit) und
Schulversagen (Schulangst, Priifungsangst)
sowie Angst vor Verletzungen, Krankheit und
Tod.

Jugendalter Im Jugendalter bestehen die Angste im
Zusammenhang mit Leistung, Gesundheit und
sozialer Integration oft weiter. Die Angst vor
Sexualitat, Korperbildangste und Existenzangste
(Zukunft) kommen hinzu.

Tipps im Umgang mit Angsten

e Sein Kind im Umgang mit seiner Angst zu begleiten, kann fir Eltern anstrengend und
belastend sein. Oft werden Sie dabei mit eignen Gefiihlen (z.B. Arger, eigene Angste, Scham)
konfrontiert. Diese Gefiihle kdnnen lhnen bei der Begleitung Ihres Kindes in die Quere
kommen (z.B. ungeduldige Reaktion). Da ein Gegenlber das Ruhe und Sicherheit ausstrahlt
fir die Bewaltigung einer Angst wichtig ist, ist das Bewusstwerden und Bewaltigen der
eigenen Gefiihle ein wesentlicher erster Schritt bei der Begleitung Ihres Kindes. Uberlegen Sie
sich deshalb, wie es Ihnen gelingen kann selbst ruhig zu bleiben.

e Sprechen Sie mit ihrem Kind {iber seine Angste. Stellen Sie Fragen, die lhnen helfen die
Gefiihle Ihres Kindes zu verstehen (z.B. Was hat die Angst ausgel6st? Wie hast du reagiert?)
Zeigen Sie Verstindnis. Ziehen Sie Angste nicht ins Lacherliche und bagatellisieren sie nicht
(,,Ist doch nicht so schlimm.”).

e Suchen Sie gemeinsam mit lhrem Kind nach Lésungen, die es ihm ermaoglichen sich der Angst
zu stellen (z.B. Spray gegen Monster unter dem Bett; Mut-Stein zum Mitnehmen usw.
Weitere Strategien sehen Sie weiter unten.).

e Machen Sie gemeinsam einen Plan, wie sich lhr Kind seiner Angst schrittweise ndhern will.
Starten Sie mit kleinen Zielen/Schritten. Haben Sie Geduld. Es braucht Zeit, um eine Angst zu
bewaltigen. Riickschlage gehdren dazu. Bleiben Sie zuversichtlich und ermutigen Sie ihr Kind
dranzubleiben.

e Loben Sie Ihr Kind, wenn es der Angst gegenlibertritt. Loben Sie dabei bereits kleinste
Schritte in Richtung der Bewaltigung.

o Begleiten Sie lhr Kind in bedangstigenden Situationen nur so lange, bis es eine Situation selbst
meistern kann. Trauen Sie Ihrem Kind die Bewaltigung dieser Herausforderung zu. Das
ermoglicht dem Kind, das Vertrauen in seine eigenen Fahigkeiten zu entwickeln.
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Maogliche Strategien zur Angstbewailtigung:

- Atemtechniken (z.B. Bauchatmung, Lippenbremse)

- Entspannungstechniken (z.B. progressive Muskelrelaxation)

- Gedankliches Vorstellen (z.B. sicherer Ort-Technik; Imagination)

- Gegenstinde, die Sicherheit geben/Ubergangsobjekt (z.B. Stofftier, Schmusetuch, Foto, Mut-
Stein, Halskette)

- Starke Identifikationsfiguren/Vorbilder schaffen (z.B. Superhelden, bekannte
Personlichkeiten)

- Rituale gestalten/Vorhersehbarkeit und Sicherheit schaffen (z.B. Verabschiedungsritual,
Abendritual)

- Gemeinsames Lesen von Kinderbiichern zum Thema Angst: Das (Vor-)lesen und Anschauen
von Geschichten kann andere Sichtweisen aufzeigen, Sachverhalte erklaren und
Problemldsestrategien aufzeigen. Es kann dem Kind helfen seine eigenen Angste besser zu
verstehen. Zudem zeigen die Blicher, dass auch andere Angst haben und kénnen Mut
machen, sich den eigenen Angsten zu stellen, ohne dass dabei etwas passieren kann.

Wenn Angste zum Problem werden

Jedes zehnte Kind erlebt im Verlauf seiner Entwicklung eine behandlungsbediirftige Angst. Jungen
und Madchen sind im Kindesalter etwa gleich betroffen — in der Adoleszenz trifft es Madchen rund
doppelt so hiufig wie Jungen. Der Ubergang von der normalen zur pathologischen (krankhaften)
Angst ist oft fliessend. Beobachten Sie Verlauf und Auspragung der Angst lhres Kindes. Kann
mindestens eine der folgenden Fragen mit JA beantwortet werden, sollten Sie zeitnah eine
Fachperson kontaktieren.

Verschlimmert sich die Angst stetig? Beginnt das Kind immer mehr Situationen zu vermeiden?
Verweigert das Kind regelméssig den Schulbesuch? Wird der Alltag durch die Angst zunehmend stark
eingeschrankt? Weitet sich die Angst auf andere Situationen aus? Ist die Angst schon langer
vorhanden und nimmt nicht ab?

Angste sind gut behandelbar und kénnen mit therapeutischer Hilfe iiberwunden werden.
Bei folgenden Stellen erhalten Sie Auskunft und Unterstitzung:

- Kinderarzt

- Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst
- Schulpsychologischer Dienst

- Kinder- und Jugendhilfezentrum (kjz)

- Kinder- und Jugendpsychotherapeuten
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Kinderbiicher zur Angstbewaltigung

Ein Funkeln im Dunkeln — Marie Voigt (2019, cbj Verlag)
Altersempfehlung: ab 4 Jahren

Ich und meine Angst — Francesca Sanna (2019, Nord-Siid Verlag)
Altersempfehlung: ab 4 Jahren
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Du bist also meine Angst - Elisa Eckartsberg (2021, Juniek Verlag)
Altersempfehlung: ab 5 Jahren

Wieso hab ich eigentlich Angst? — Dagmar Geisler (2022, Loewe)

wieso hab ich Altersempfehlung: ab 5 Jahren

agentlich Angs#>

Sorgen und Angste. So schaffe ich das. — Felicity Brooks (2022, Usborn
Verlag)
Altersempfehlung: 4-7 Jahre

Liebe ANGST halt doch mal die Klappe! 24 Tools, um Angst und Panik zu
Uberwinden — Klara Hanstein (2023, GU Verlag)

Wir haben doch keine Angst im Dunkeln! — Fréderic Bertrand (2021,

wiir habendoch kejng Loewe Verlag)
Angst im Dunke(n
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Hilfreiche Artikel und Seiten

- Angste erleben — Angste bestehen. Uber die Kindliche Angst gerade auch in Angstvollen
Zeiten:
https://www.pedocs.de/volltexte/2023/25937/pdf/Armbrust 2022 Aengste erleben Aengst
e_bestehen.pdf

- Das hilft gegen Angste: https://biber-blog.com/selbstvertrauen/angst-mit-mut-
begegnen/aengste-ueberwinden/

- Umgang mit Druck, Prifungsangst und Schulangst: https://www.mit-kindern-
lernen.ch/lernen-kinder/pruefungsaengste-und-schulaengste-bewaeltigen/147-schulangst-4-
wie-koennen-eltern-helfen

Quellennachweise

- https://blog.lebensbruecke.de/start/angst-bei-kindern

- https://www.eltern-bildung.at/expert-inn-enstimmen/keine-angst-vor-der-angst-ueber-
entwicklungsbedingte-kinderaengste-und-ihr-potenzial/

- https://www.kindergesundheit-
info.de/themen/entwicklung/entwicklungsschritte/emotionale-entwicklung/kindliche-
aengste/

- https://allywell.de/blog/angst-kinder-altersstufen

- Merkblatt Angst, Schulpsychologischer Dienst Zug

- Deshalb brauchen Kinder Monster... Angste im Kleinkindalter und die Méglichkeiten der
Bewaltigung durch Bilderbiicher. Masterarbeit von Katrin Susanne Florian. Karl-Franzenz-
Universitat Graz. Juli 2021.

- Angstliche Kinder unterstiitzen. Die elterliche Ankerfunktion. Omer & Lebowitz. Vandenhoek
& Ruprecht. 2012.

- Huch die Angst ist da! Wie sich Kinder und Eltern mit ihrem Angstmonster ausséhnen
kdnnen. Légé & Grolimund. Hogrefe. 2021.

- https://www.tnu.ethz.ch/fileadmin/user upload/Angst Sorgen innere Unruhe vl 2020043
0.pdf

- https://starkekids.com/aengstliche-kinder/

- https://biber-blog.com/selbstvertrauen/angst-mit-mut-begegnen/aengste-ueberwinden/
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