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Umgang mit Angsten

Welche Funktionen hat Angst?

Angst ist zunachst ein sinnvoller Schutzmechanismus, der unser
Uberleben sichert. In Gefahrensituationen versetzt die Angst un-
seren Kdrper durch den Ausstol3 von Adrenalin in den richtigen
Zustand, um angemessen reagieren zu kénnen. Unsere Sinne
sind gescharft, die Muskeln aktiviert, die Herzrate erhoht — alles
wird vorbereitet zu kdmpfen oder zu flichten (,fight or flight®).
Trotz dieser beachtlichen Funktion geniel3t die Angst als wichtige
Emotion in unserer Gesellschaft keinen guten Ruf. Vermutlich,
weil wir Menschen viele ,paradoxe“ Angste vor Dingen entwickelt
haben, die eigentlich keine direkte Gefahr fiir uns darstellen
(bspw. Spinnen, enge Raume etc.) und dennoch mit enormen un-
angenehmen Auswirkungen und grof3en Einschréankungen fir uns
verbunden sind. Aber wir sind der Angst nicht hilflos ausgeliefert,
denn es gibt viele Methoden und Techniken, die helfen kdnnen,
die Gefluihle zu regulieren und konstruktiv mit der Angst umzuge-
hen.

LAngst wird zur Krankheit, wenn sie der Situation nicht angemessen
ist, haufig und Uber einen langeren Zeitraum auftritt, sehr intensiv er-
lebt wird, zum Vermeidungsverhalten und zu einer erheblichen Ein-
schrankung des Alltags sowie der sozialen Beweglichkeit fuhrt®

- Howler (2016)
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Sehr geehrte Lehrkrafte,

die rasanten Veranderungen der letz-
ten Wochen haben nicht nur den All-
tag eines jeden einzelnen von uns
durcheinander gebracht, sondern
auch gezeigt, wie zerbrechlich unser
gesamtes gesellschaftliches Geflige
ist. Das, was wir vor der ,Corona-
Krise* fiir normal hielten, ist plétzlich
nicht mehr selbstverstandlich. Das
|6st nicht nur viel Unsicherheit aus,
sondern veranlasst auch zu sorgen-
vollen Gedanken und Angsten.

Daher widmen wir uns in diesem Ex-
kurs dem Thema Angste und wollen
Ihnen veranschaulichen, welch wich-
tige Funktionen Angste haben und
wie sich diese aul3ern kbnnen. Aul3er-
dem finden Sie einige Anregungen,
welche Verhaltensweisen hilfreich im
Umgang mit Angsten sein konnen.




Wie auBern sich Angste?

Angste zeigen sich nicht nur in einer erhohten Alarmbereitschaft unseres Koérpers, sondern duern sich auch auf
emotionaler, gedanklicher und Verhaltensebene. Die Bandbreite der Symptome erstreckt sich dabei tber die
ganze Vielfalt menschlichen Verhaltens. Ein klassisches Anzeichen ist das Vermeiden der angstauslosenden
Situation, aggressives Verhalten begleitet von witenden und/oder traurigen Gefiihlen bis hin zu Erschopfung,
Mudigkeit und Traurigkeit, da es die Betroffenen grof3e Anstrengungen kostet ihre Angst im Zaum zu halten.

Die [oben beschriebenen] kdrperlichen

Veranderungen werden unterschiedlich
stark empfunden: Harndrang, Durchfall,

Ubelkeit, ,weiche Knie*, Herzklopfen,

Muskelanspannung, Muskelzittern, ]

SchweilRausbriiche, Schwindel. Die 4

) ) ) ) Die Gedanken kreisen um mogliche ,Gefah-
K Liste dieser Empfindungen ist lang. J
ren®. Bei Prufungsangstlichen z.B. Gedanken

wie: ,lch schaffe es nicht!“ oder ,Bei mir
klappt nichts!*

Angst blockiert unser Denken. Die gedankli-

che Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit ist

Qerabgesetzt. /

Rickzug und Vermeidung sind haufige
Verhaltensweisen bei Angst, aber auch
»Flucht nach vorn“ ist mdglich:

hinter aggressivem Verhalten stecken

\ haufig Angste. J

Sylla, Michael: ,Angst in der Schule®, unter:

https://www.schulpsychologie.de/wws/bin/1306442-1307978-1-angst_info.pdf (abgerufen am
11.06.2020)




Warum kann die aktuelle Lage zu Angst fihren?

Pandemien, verbunden mit den unterschiedlichsten Reaktionen der verschiedenen Staaten, sind neu und
unbekannt. Durch die vielfaltige Berichterstattung und die unterschiedlichen Meinungen wird eine vernunftige
Einschétzung der Situation zusatzlich erschwert. Durch die massiven Einschrankungen verandert sich das
alltagliche Leben. Dies erfordert auf3erordentliche Anpassungsleistungen, da gewohnte Verhaltensweisen
veréndert und neue Bewaltigungsstrategien entwickelt werden mussen. Bei vielen Menschen geht dieser
Prozess einher mit unangenehmen Gefiihlen und Angsten. Viele haben in diesen Tagen Angst ihren Arbeitsplatz
zu verlieren, Angst um geliebte Mitmenschen, vor der Zukunft oder davor, wieder in die Schule und in den Alltag

zurtickzukehren.

/ Orientierung an Anderen \

Gerade in unsicheren Situationen sucht der Mensch
Halt, besonders bei anderen. Dabei lasst er sich haufig

Abschatzen von Bedrohungen von Ihl'em Verhalten Ie|ten Und es kommt Oftma|S ZU un-
uberlegten Entscheidungen und Verhaltensweisen. Ahn-

Menschen fallt es schwer, Bedrohungen angemes- lich verhélt es sich bei Angst: wenn andere Angst zeigen,
sen einzuschatzen, besonders wenn keine Erfah- ist dies haufig ansteckend.
rungen vorliegen. Konkrete Gefahren, wie zum Bei- \ J

spiel eine rauchende Person an einer Tankstelle,
kénnen relativ gut abgeschatzt werden. Nicht greif-
bare oder kaum beeinflussbare Risiken, wie Viren
hingegen, kdnnen nur schwer eingeschatzt werden
und l6sen deshalb verstarkt Angst aus. Dadurch,
dass die Pandemie eine neue und zuvor nicht auf-
Qe"ete”e "Befjrohung .(.jarstellt, werden  diese Die Auseinandersetzung mit den Themen Krankheit und
{gste zusatzlich verscharit / Tod ist fir viele Personen unangenehm. Dadurch neigen
Personen dazu, diesen Themen aus dem Weg zu gehen

und eine Konfrontation mit der Thematik 16st zum Teil
Angst aus. Hinzu kommt, dass die Krankheit noch neu
und nur schwer einschatzbar ist, was die Angst noch wei-

@erstarken kann.
K Einfluss auf Denkweise \

Angste, genau wie andere Emotionen, beeinflussen
das rationale Denken. Durch starke Angste wird ein
Teufelskreis ausgeldst, bei dem kaum klare Gedan-
ken gefasst werden konnen. Kontraproduktive
Handlungsweisen wie Verweigerung, kénnen die
F\olge sein und die Angst weiter verstarken. J

/Auseinandersetzung mit unangenehmen Themen\

Siehe auch Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen: ,Coronavirus: psychologi-
sche Tipps zum Umgang mit der Krise, unter : https://www.bdp-verband.de/aktuel-
les/2020/03/coronavirus-psychologische-tipps-zum-umgang-mit-der-krise.html (abgerufen am

11.06.2020)




Welche Verhaltensweisen konnen helfen?

Personen haben in Stresssituationen haufig typische Bedurfnisse, zum Beispiel nach Verbundenheit oder
Zusammenhalt, Bedurfnisse nach Informationen, BedUrfnisse hach Bewegung und Entspannung, Bedurfnisse
ihre Gefiihle auszudriicken oder nach einem kreativen Umgang mit Sorgen und Angsten. Zur Bewaltigung
kann es hilfreich sein, sich an schwierige Situationen in der Vergangenheit zu erinnern und zu Uberlegen,
welche Strategien damals bereits hilfreich waren und wie diese auf die aktuelle Situation angewendet werden
konnen. Mdgliche Umgangsweisen mit Angsten und Anspannungen in der Gruppe oder von Einzelnen sind

zum Beispiel:

Akzeptanz und Zuversicht: Angstliche Gedan-
ken sind in der jetzigen Situation vollig normal. Wie
die Situation rund um Corona sich weiter entwi-
ckelt ist fur den Einzelnen nicht zu beeinflussen; es
gibt aber Handlungsmoglichkeiten fir Lehrkréafte
und Schulerinnen und Schuler, die ungewohnte Si-
tuation zu gestalten und zu tberlegen, wie etwas
maoglichst Gutes fiir die Lerngruppe und jeden Ein-
zelnen daraus gemacht werden kann.

Sachliche Informationen: Besprechen Sie mit
den Schilerinnen und Schiler regelmafig alters-
entsprechend aktuelle Informationen, die sich aus
den Corona-Entwicklungen ergeben. So schaffen
Sie eine Grundlage fur eine sachbezogene und
nicht nur emotionale Bewertung des Themas.
Angstliche Menschen habe oft ein starkes Beduirf-
nis nach zuverlassigen und maoglichst klaren Infor-
mationen.

Ein offenes Ohr haben: Gesprache helfen vielen
Menschen starke Emotionen zu verarbeiten, ein-
zuordnen und ihren Gefuihlen Ausdruck zu verlei-
hen. Fragen Sie die Schilerinnen und Schiiler ru-
hig nach ihren Bedirfnissen und was ihnen mo-
mentan gut tun wirde. Natdrlich sollte man respek-
tieren, dass manche Kinder nicht sprechen wollen.
Diese Kinder sollte man dennoch im Auge haben,
vielleicht spricht sie ein anderes Angebot an, in
dem sie ihre Geflihle ebenso ausdriicken kdnnen?

Zeichen der Verbundenheit: Viele Schulen oder
andere padagogische Einrichtungen haben ihre
Eingange zur Zeit besonders geschmuckt oder
lange ,Corona-Cobras“ (Schlangen aus bunten
Steinen) zieren den Schulweg. Diese Zeichen kon-
nen das Zusammengehdrigkeitsgefihl in Schule
und Gesellschaft starken und sind damit wirksam
gegen Angste. Sammeln Sie mit ihrer Klasse
Ideen, welche gemeinsamen Aktivitaten der

Klassengemeinschaft gut tun wirden, jetzt wo die
meisten besonderen Aktivitdten und Ausflige leider
abgesagt werden missen.

Kreative Verarbeitung der Situation: Neue Heraus-
forderungen kreativ zu verarbeiten und so neue Per-
spektiven zu entwickeln ist zutiefst menschlich. Der
Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. Vielleicht
haben die Schilerinnen und Schiler Lust ein Bild vom
Virus oder Angstmonster zu malen, sich Geschichten
mit gutem Ausgang auszudenken, oder ein fiktives
Corona-Tagebuch zu schreiben?

Tagesstrukturen beibehalten bzw. neu ordnen:
Wie schon im zweiten Infobrief (30.04.20) beschrie-
ben, kénnen Regeln und Rituale auch gerade fir
angstliche Schilerinnen und Schiler Sicherheit
schaffen. Abwechslungsreiche Tagesstrukturen und
Routinen sind hilfreich, wenn die gewohnten nicht
mehr moglich sind. Suchen Sie sich beispielsweise
feste Zeiten, zu denen Sie sich mit den Schilerinnen
und Schuler bewegen oder auch entspannen. Einto-
nige Tagesablaufe fihren zu Langeweile, Frust und
gedrickter Stimmung. Fur die meisten Kinder und Ju-
gendliche ist die Schule ein Ort der Sicherheit und die
Ruckkehr in den einigermalRen gewohnten Alltag bie-
tet Halt.

Sport/Entspannung: Im ersten Infobrief (16.04.20),
der sich hauptsachlich an Eltern richtete, sind einige
Ideen beschrieben, wie Stress durch Selbstfirsorge
abgebaut werden kann. Solche Verhaltensweisen
konnen auch dabei helfen mit Angsten umzugehen.
So kann z. B. Sport dazu beitragen, aktuelle Span-
nungen abzubauen. Eine Mdoglichkeit wéare, auch mal
mit der Klasse nach drauf3en zu gehen oder Bewe-
gungsiibungen am Platz anzubieten. Entspannungs-
techniken kénnen dabei unterstiitzen, sich gedanklich
eine Pause zu gonnen. Atmen Sie beispielsweise mit
der Klasse zusammen tief durch und probieren Sie
gemeinsam eine Achtsamkeitsiibung aus.




Was tun bei besonderen psychischen Belastungen?

Bestehende Depressionen, Angste und andere psychische Belastungen kénnen durch die aktuelle Situation
verstarkt werden. Dieser Exkurs zum Infobrief hat einen beratenden und préaventiven Charakter. Sollten Sie
oder jemand anderes lhrer Einschatzung nach psychotherapeutische Unterstiitzung bendétigen, kann lhnen
der Psychotherapie-Informationsdienst (www.psychotherapiesuche.de) oder das Patiententelefon der Kas-

senarztlichen Vereinigung (116117) bei der Suche nach einer geeigneten Therapie helfen.

Sollten Sie als Lehrkraft Fragen zu diesem Infobrief oder weitere schulpsychologische Fragen haben, errei-
chen Sie die schulpsychologische Beratung telefonisch zu folgenden Zeiten:

Mo. — Do. in der Zeit von 09 - 12 Uhr und 14 - 15:30 Uhr
Fr. in der Zeit von 09 - 12 Uhr
Tel.-Nr.: 04131 60342-30




