WENN KINDER ANGST HABEN

Angst ist ein Gefihl, welches zum Leben und zur normalen Entwicklung dazu
gehort. Angst ist nicht nur ldstig. Sie hilft uns Situationen abzuschitzen,
vorsichtig zu sein. Angst hat somit auch eine Schutzfunktion.

Die meisten Kinder entwickeln im Laufe ihres Lebens Angste. Haufig sind das
Angst vor der Dunkelheit, vor Monstern oder bestimmten Tieren. Als Eltern

kdnnen Sie in solchen Fdllen entspannt bleiben, das Nachtiampchen brennen
und die Schlafzimmertire offen lassen, die Monster unter dem Bett lautstark
vertreiben oder das Kind nach einem Albtraum in lhrem Bett schlafen lassen.
Meist verschwinden diese Angste genauso plétzlich, wie sie gekommen sind.

Obwohl kindliche Angste normal sind, sind elterliche Reakfionen von
grosser Bedeutung. Sie konnen den Kindern helfen, Angste abzubauen und
unferstiitzend zur Seite stehen.

Bewiiltigungsstrategien

Kinder miissen ihre Angste allein dberwinden. Sie konnen sie dabei unferstiitzen
und mit ihnen dberlegen, wie die Angste zu vertreiben sind. Malen, Basteln,
Rollenspiele, Mrchen, Rituale, Licht in der Nacht, Entspannung, usw.

Kinder ermutigen

Jede Verdnderung ist gut, solange sie in die richtige Richtung geht. Kleinste
Fortschritte wahrmehmen und wirdigen. Riickschritte und Fehlschlige gehdren
aber ebenso dazu.

Wenn Angstzustiinde den Alltag einer Familie stark
beeintriichtigen

Wenn die Angst zu gross ist, dann hat sie keine Schutzfunkfion mehr. Das
ist dann der Fall, wenn ein «normaler» Alltag nicht mehr mdglich ist und die
Entwicklung des Kindes gestort wird. Oder wenn das Kind darunter leidet,
ebenso wie Sie als Eltern. Sie sollten reagieren, wenn Ihr Kind oft schlaflose
Niichte vor Priifungen hat, unter sozialen Angsten leidet oder wenn die
Angst vor bestimmten Tieren so gross wird, dass sich das Kind kaum mehr
nach draussen gefraut. Wenden Sie sich an den Kinderarzt oder an die
Erziehungsheratung, um weitere Schritte zu besprechen.

Aber meistens reicht im Kampf gegen die Angst aus, wenn Eltern
mit viel Liebe und Geduld. . .

... hinter dem Kind stehen, es behutsam vorwiirts schieben, dabei
immer weniger stiitzen, bis es fahig ist, die Situationen selbststdndig
2u bewiltigen.

Wir machen

uns stark i knde,
Jugendliche und Familien

im Kanton
Schwyz!

Tipps zur Unferstitzung

Zu vermeiden

® Lachen Sie nie iber Kinderdngste. Kinder brauchen das Gefishl emst
genommen und geliebt zu sein.

e «Davor brauchst du doch keine Angst haben!» Dieser Satz verstarkt
die Unsicherheit des Kindes. Es wird deswegen nicht weniger Angst
haben, vielmehr kommt oft noch Scham wegen der Angst dazu.

o Alle bedngstigende Aufgaben und Situationen zu umgehen, oder fiir
das Kind zu dbernehmen.

Stattdessen

e Angst anerkennen: Gefishle klar benennen. Wo steckt die Angst? Wie
fihlt sie sich an?

e Lighevolles Verstdndnis: Angst haben alle. Von eigenen Erfahrungen
erzdhlen. Wovor hatte ich Angst als Kind? Was macht mir heute noch
Angst? Was hilft mir, wenn ich Angst habe?

* Das Kind begleiten: Befiirchtungen erfragen, Bewdltigungsstrategien
erarbeiten

e Angst integrieren: Rdumen Sie der Angst nicht zu viel Macht ein. Trotz
Angst ist es maglich einen Vortrag zu halten, eine Priifung zu schreiben
oder auf andere Kinder zuzugehen

Bei Fragen wenden Sie sich geme an [=] gt 3 [m]
die Erziehungsberatung:
erziehungsberatung@chindemetz-sz.ch
Telefon 041 811 06 07
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