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Lernen mit Riickenwind - Schulpsychologische Unterstiitzung

Themenbereich Forderung psychosozialer Kompetenzen

Umgang mit Angsten
von Freia Stallmann, Schulpsychologische Beratungsstelle Heidelberg (Stand: 07/2021)

Der Artikel gibt einen Uberblick iiber héufige Ursachen schulbezogener Angste und konkrete Hinweise
dazu, wie man Schiilerinnen und Schiiler unterstiitzen kann, die wegen solcher Angste unter kérperlichen
Beschwerden leiden, Leistungsprobleme entwickeln oder nicht mehr zur Schule gehen.

Kennen Sie das? Seit die Schule wieder in Prasenz stattfindet, hat Laura (9) jeden Morgen Bauch- und
Kopfschmerzen und erbricht sogar manchmal im Unterricht. Die Frage, ob sie Angst habe, verneint sie -
ihr sei eben einfach tbel. Tim (15) meldet sich kaum, bei Referaten zittern seine Hande stark und er ist
sich sicher, dass die ganze Klasse inklusive der Lehrkraft ihn fir total inkompetent halt. Wiebke (12) hat
Angst vor dem Weg zur Schule, seit sie dort einmal von Unbekannten beschimpft wurde. Sie geht seit Mo-
naten nur noch in Begleitung eines Elternteils. Sind das Angste, die viele Schiilerinnen und Schiiler einfach
mal haben, oder braucht es hier besondere Unterstiitzung? Und wie kann man den Betroffenen helfen?

Was ist Angst?

Angst hat flir uns eine iberlebenswichtige Funktion: In Gefahrensituationen wird automatisch unser
korperliches Flucht- und Kampfsystem aktiviert. Angst scharft daher unsere Sinne und sorgt dafir, dass
wir uns in Situationen, die wir als bedrohlich wahrnehmen, vorsichtig verhalten. Sie schiitzt uns - und
manchmal wird sie zum Problem. Und zwar dann, wenn sie uns daran hindert, wichtige (Entwicklungs-)
Aufgaben zu bewaltigen, wenn wir immer mehr Situationen und Kontakte meiden oder wenn sich
schlieBlich eine ,,Angst vor der Angst” einschleicht - so dass auch auBerhalb der angstbesetzten Situa-
tion standig iber die Angst gegriibelt wird. Dies passiert auch im Kontext Schule. Durch den Fluchtim-
puls vermeiden bzw. verlassen Kinder und Jugendliche haufig Situationen, die ihnen Angst machen.
Die v.a. durch korperliche Begleiterscheinungen verunsicherten Eltern verstarken dann manchmal die
Vermeidung, indem sie eine Entschuldigung schreiben und erlauben, die Ubelkeit erzeugende Klausur
oder die angsteinfloRende Klassenfahrt zu verpassen. Zuweilen ist es aber auch die Schule, die das Kind
nach Hause schickt, weil es erbricht, weint oder aggressiv reagiert. Dieses kurzfristig sinnvolle Vorge-
hen fihrt langfristig in einen Teufelskreis: Durch das Vermeiden oder Verlassen der angstbesetzten
Situation ist die Schilerin oder der Schiiler erst einmal erleichtert und die Annahme bestétigt (schein-
bar), dass die Schule ein gefahrlicher Ort ist. Tatsachlich kénnen die Betroffenen so nicht die Erfahrung
machen, dass die Angst und das Bauchweh auch dann abnehmen, wenn sie in der Schule verbleiben
oder das mulmige Gefiihl auf der Klassenparty aushalten. Es stellt sich also die Frage, wie Schiilerinnen
und Schiiler unterstiitzt werden kénnen, die wegen schulbezogener Angste Leistungsprobleme entwi-
ckeln oder gar nicht erst zur Schule gehen.

Angst erzeugt vielfdltige korperliche Symptome

Bei Angstgeflihlen macht sich der Kérper auf eine Flucht oder Kampfsituation bereit. Dabei werden
zahlreiche korperliche Prozesse angestofSen, die zu vielfaltigen und fiir manchen Betroffenen unerklar-
lichen Symptomen fiihren: Herzklopfen, Erréten, Kurzatmigkeit, Hyperventilation, Druck in der Brust,
Schwindel, Kopfschmerzen, Kalte- oder Hitzegefiihle und Zittern. Eine stressbedingte Daueraktivierung
des Korpers beglinstigt auch das Auftreten von Schlafstorungen. Gleichzeitig reduziert der Kérper in
Gefahrensituationen alle Aktivitaten, die wahrend eines Kampfes auf Leben und Tod unwichtig sind:
Verdauung und Immunsystem werden z.B. auf ,Sparflamme” geschaltet. Dies kann zu Bauchschmer-
zen, Ubelkeit, Durchfall, Erbrechen, vermehrtem Harndrang und Konzentrationsproblemen fiihren.
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Alle diese Symptome werden durch eine ganz natirliche Flucht-Kampf-Reaktion des Korpers ausgelost
und sind zwar storend, aber ungefahrlich. Sie verschwinden immer dann, wenn die Angst verschwindet.

Um der Alarmierungsreaktion des Korpers entgegenzuwirken, sind ganz einfache Entspannungs-
techniken zu empfehlen. Betroffene kdnnen gezielt eine Bauchatmung erlernen, regelmaRig einfache
Atementspannungen oder eine Progressive Muskelentspannung durchfiihren. Zahlreiche kostenlose
Audioanleitungen hierzu finden sich gratis auf den Internetseiten der Krankenkassen. Anleitungen ge-
ben auch Ratgeber wie das ,Kleine Uberlebensbuch” (Croos-Miiller, 2012) oder die Entspannungsrei-
sen fiir Kinder in den ,,Kapitdn Nemo Geschichten” (Petermann, 2016). Auch korperliche Aktivitat hilft,
Stresshormone im Korper abzubauen, deshalb empfiehlt sich fir dngstliche Kinder Ausdauersport.

Angst ist nicht gleich Angst

Angste im Kindes- und Jugendalter kénnen sehr unterschiedliche Ursachen haben. Mégliche Belas-
tungsfaktoren, die Angst und damit Stresserleben begiinstigen, sind Lebenskrisen (Erkrankung oder
Tod im Umfeld, Trennung der Eltern, die Pandemiesituation u. &.), Umbruchsituationen (Schuleintritt,
Schul- oder Wohnortwechsel, Pubertat etc.) und ansteigende alltdgliche Anforderungen (am haufigs-
ten schulische Uber- oder Unterforderung und Streit in Familie oder im Freundeskreis) (Petermann,
2015). Um Betroffene angemessen unterstiitzen zu kénnen ist es hilfreich, die auftretenden Angste ein-
zuordnen. Die hiufigsten Angste mit Auswirkungen auf den Schulbesuch sind in Abbildung 1 dargestellt.

,Trennungsangst”

,So0ziale Phobie”
bzw. , Soziale Angst”

,Leistungsdngste” bzw.
,Priifungsdngste”

Was ist das genau?

UbermaRige und unrealisti-
sche Angst bei jeder Tren-
nung von den Bezugsperso-
nen

Angst vor Situationen, in
denen man im Zentrum der
Aufmerksamkeit steht, be-
sonders mit Fremden

Angst vor schulischen Lern-
und Leistungssituationen,
v.a. Prifungen, Tests und
evtl. Referaten

Wie sieht es aus?

Schreien/Weinen/Wut bei
Trennung, z.T. Schmerzen,
Erbrechen, Fieber. Haufig
Alptrdume von Trennung

Fihlt sich fast immer Gber-
maRig unwohl mit fremden
Erwachsenen und Kindern,
auch zu Hause

Sehr angespannt vor & in
Leistungssituationen, ler-
nen z.T. bis in die Nacht,
Konzentrations- bzw. Erin-
nerungsprobleme

Typische Gedanken

,Meine Eltern kbnnten ster-
ben/einen Unfall haben,
wdhrend ich weg bin.”

,lch werde mich blamie-
ren.” ,Sie reden Uber
mich.” ,,Sie denken, ich bin
dumm, hésslich, angst-
lich...”

,Ich schaffe das nicht.”
,Fehler sind eine Katastro-
phe.“ ,Ich muss perfekt
sein.”

Vermeidet ...

. jegliche Trennung: d.h.
Schulbesuch, zu Freunden
gehen, alleine schlafen etc.

...Sprechen, Essen, Schrei-

ben vor Gruppe, Partys mit
vielen Unbekannten; Tele-
fonieren mit Fremden.

...jegliche Leistungsiber-
prifungen; schiebt Lernen
evtl. auf.

Abbildung 1: Angst im Kontext Schule (nach Schneider & In-Albon, 2006, Suhr-Dachs & Dépfner, 2005)
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Wieviel Angst ist bei Kindern ,normal“?

Lernen mit Riickenwind - Schulpsychologische Unterstiitzung

Starke Angste sind nicht automatisch schon psychische Stérungen. In ihrer Entwicklung machen Kinder
immer wieder Phasen durch, in denen bestimmte Angstthemen vermehrt auftreten. Mit der Einschu-
lung beschéftigen Kinder vermehrt die Themen Verletzung und Tod. Zum Ende der Grundschulzeit hau-
fen sich Angste vor schlechten Leistungen und Blamagen und ab dem Einsetzen der Pubertit bereitet
vor allem die Ablehnung durch Gleichaltrige Sorgen (Schneider und Seehagen, 2014).

Diese Angste sind ein normaler Teil der gesunden Entwicklung vom Kind zum Erwachsenen und auch
fir jeden Erwachsenen ist Angst Teil des Lebens. Zwischen ,,normalen” Angsten und einer Angststo-
rung besteht keine klare Grenze, sondern ein flieRender Ubergang.

Uber Angste sprechen

Hat man die Vermutung, dass ein Kind oder Jugendlicher unter Angsten leidet, ist es sinnvoll, das Ge-
sprach zu suchen. Hierbei sollte man die gesamte Kommunikation so unaufgeregt und sachlich wie
moglich gestalten. Ein ,,Bohren” nach Griinden ist nicht immer sinnvoll — viele Betroffene konnen v.a.
anfangs gar nicht benennen, was ihnen genau Angst macht. Angst ist Teil des Lebens — je gelassener
wir darauf reagieren, desto groRer ist die Chance, dass Kinder und Jugendliche den Mut finden, mit
uns Uber Angste zu sprechen.

Kinder und Jugendliche reden ungern Uber ihre Angste, oft reicht aber ein offenes Angebot wie ,Ich
habe den Eindruck, Du fiihlst Dich in der Klasse gerade nicht so wohl...“ oder ,Ich glaube, Du warst neulich
sehr nervos - mochtest Du dariber sprechen?”. Anderen helfen Satze wie ,Ich kenne viele junge Erwach-
sene, die sehr aufgeregt sind, wenn sie ein Referat halten missen. Manche haben richtig schlimm
Herzklopfen...“. Ein Gesprach wird haufig dann als hilfreich erlebt, wenn die Schilerinnen und Schiiler
merken, dass ihnen unvoreingenommen zugehoért wird, ohne schnell moégliche Losungswege anzubieten.
Zur Vorbereitung eines Gesprachs kann der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen helfen, die eige-
nen Wahrnehmungen abzugleichen und einzuordnen; das Gesprach mit Eltern unterstiitzt unter Um-
standen den Zugang zum Kind. Hilfreich kénnen bei solchen Gesprachen auch Beratungslehrkrafte o-
der Schulsozialarbeiter sein.

Angst hat manchmal gute Griinde

An erster Stelle sollte geklart werden, ob fir die Schiilerin oder den Schiiler eine wirkliche ,,Bedrohung”
im Raum steht. Schulbezogene Angste kdnnen auch auftreten, wenn Betroffene (Cyber-)Mobbing
durch Mitschiler erleben, wenn sie von Lehrkraften bloRgestellt oder abgewertet werden oder wenn
sie auf dem Schulweg Belastigungen ausgesetzt sind. Priifungsangste werden beglinstigt, wenn Schii-
lerinnen und Schiler beispielsweise chronisch tiberfordert sind.

- Beispiel 1: Bei Uberforderung kann die Angst, eine Priifung nicht zu bestehen, angemessen
sein. Die Lernausgangslage ermdglicht ein realistisches Bild, welche Unterstiitzung die Schiile-
rin bzw. der Schiiler bendétigt, um die Anforderungen tatsachlich bewaltigen zu kénnen. Er-
weist sich das Problem als im Unterrichtsalltag nicht I6sbar, kann eine Beratungslehrkraft oder
die Schulpsychologische Beratungsstelle hinzugezogen werden.

- Beispiel 2: Gibt es Hinweise darauf, dass eine Schiilerin oder ein Schiiler in der Schule taglich
Ausgrenzung, Abwertung oder korperlicher Gewalt ausgesetzt ist, steht an erster Stelle die
Veranderung dieser Situation. Dies kann geschehen durch ein Gesprach zwischen Eltern, Schii-
lern, Lehrkraft und ggf. Schulleitung, durch eine Mobbingintervention oder die Herstellung ei-
nes sicheren Schulweges. Unterstiitzung kdnnen Mitarbeitende der Schulsozialarbeit oder Be-
ratungslehrkrafte leisten.
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In der Regel kdnnen Eltern und Lehrpersonen das Bewiltigen der Angste als normale Entwicklungsauf-
gabe einordnen. Nehmen die Eltern dem Kind alle angstauslosenden Situationen ab, dann lernt es
nicht, diese Situationen selbstandig zu meistern. Die Eltern vermitteln dem angstlichen Kind: , Wir
trauen Dir nicht zu, dass Du es selber schaffst!" Je ofter sich die Schiilerin oder der Schiler kleinen
Herausforderungen im Alltag stellt, die Selbstandigkeit und Mut erfordern, desto besser. Mut bedeu-
tet nicht, keine Angst zu haben. Mut bedeutet, Angst zu haben und ,es trotzdem zu tun”. Wir alle
kennen Angstgedanken, die uns in scheinbar bedrohlichen Situationen nahelegen, dass wir versagen
werden, dass die anderen uns nicht moégen, wir die Situation nicht aushalten kdnnen oder ganz sicher
etwas Schreckliches passieren wird.

Der Angst begegnen

Um Kindern und ihren Eltern Mut zu machen kann es helfen, nach Starken zu schauen. Welche angst-
besetzten Situationen hat die Schiilerin oder der Schiiler schon bewiltigt? An welchen Tagen war es
mal einfacher zur Schule oder Prifung zu gehen? Wie haben sie das geschafft? Welche Fahigkeiten hat
das Kind oder der Jugendliche - warum glauben die Eltern, dass er oder sie es schaffen kann, die Angst
zu bewaltigen? Was kann der Betroffene sich selbst sagen, um sich Mut zu machen?

Solche ,,Mutsdtze” kann man sich dann aufschreiben und immer bei sich tragen, z.B. auf laminierten
Karten. Welche Kraftfigur symbolisiert fiir das Kind Starke und Selbstvertrauen? Ein kleines (selbstge-
maltes) Bild passt gut in die Federtasche oder das Portemonnaie. Wie kann man sich selbst trosten,
wenn die Eltern mal nicht da sind (Schmusetier, Spielen mit Freunden ...)? Was mag die Person an sich
und was mogen ihre bzw. seine Freunde?

Ist klar, dass kein organisches Problem und keine wirkliche Bedrohung vorliegen, sollte man unspezifi-
schen korperlichen Symptomen nicht zu viel Aufmerksamkeit schenken. Treten diese am Morgen auf,
so gilt als Faustregel: ,,Man geht erstmal hin. Wenn es ganz schlimm wird, kann man zur Not immer
noch nach Hause gehen”. Diskussionen sind hier in der Regel fruchtlos. Oft werden die korperlichen
Beschwerden im Tagesverlauf mit den Angsten abklingen.

Dauern Angste ungewdhnlich lange an, sind deutlich stérker als bei Altersgenossen und schrinken die
Betroffenen oder deren Familien stark ein, sollte man sich zeitnah Unterstiitzung suchen. Eine erste
Anlaufstelle kann hier eine Beratungslehrkraft, Mitarbeitende der Schulsozialarbeit an der Schule oder
auch die Schulpsychologische Beratungsstelle sein.
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Weiterfiihrende Informationen

Angebote der Schulpsychologischen Dienste und Kontaktdaten der Schulpsychologischen Beratungsstellen:
www.zsl-bw.de/schulpsychologische-dienste
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Lernen mit Riickenwind - Schulpsychologische Unterstiitzung

Boie, K. und Dietl. E. (2012). Kirsten Boie erzidhlt vom Angsthaben. Hamburg: Oetinger.

Biich, H., Dépfner, M. und Petermann, U. (2015). Ratgeber Soziale Angste und Leistungséngste. Informationen
fiir Betroffene, Eltern Lehrer und Erzieher. Gottingen: Hogrefe.

Croos-Miiller, C. (2012). Nur Mut! Das kleine Uberlebensbuch: Soforthilfe bei Herzklopfen, Angst, Panik & Co.
Miinchen: Kosel.

Katz, D. (2019). Angst kocht auch nur mit Wasser. Miinchen: MVG Verlag.
Leibig, C. (2017). Der kleine Bauchweh. Frankfurt am Main: Mabuse Verlag.

Ludke, C. (2018). Wer hat Stella & Tom die Angst gemopst? Geschichten die Kinder stark machen. Heidelberg:
Medhochzwei.

Petermann, U. (2016). Die Kapitdn-Nemo-Geschichten: Geschichten gegen Angst und Stress. Gottingen: Hogrefe.
Schneider, S. und Borer, S. (2006): Was Kids iiber Angst wissen sollten. Basel: Beltz.

Umgang mit Angsten www.zsl-bw.de 5



	Umgang mit Ängsten 
	Was ist Angst? 
	Angst erzeugt vielfältige körperliche Symptome 
	Angst ist nicht gleich Angst 
	Wieviel Angst ist bei Kindern „normal“? 
	Über Ängste sprechen 
	Angst hat manchmal gute Gründe 
	Der Angst begegnen 
	Literatur 
	Weiterführende Informationen 


