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Was ist Angst?

 Angemessene, wenn auch unangenehme Reaktion auf bedrohlich, ungewiss
und unkontrollierbar beurteilte Ereignisse, Situationen und Vorstellungen

« Sowohl biologisch bestimmt, als auch sozial vermittelt und kulturell geformt
* Viele Angstsymptome (z.B. Hyperventilation und Ohnmacht) lassen sich durch

Kommunikation und modellhaftes Lernen erklaren - Angst ist ansteckend

« Zusammenhang zwischen Angst und Leistung als Kurve

« ein mittleres Angstniveau motiviert zu Hochstleistungen
« ein mittleres Angstniveau wirkt aktivierend

Leistung

—

Angst

»
>
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Angst hat wichtige Funktionen

Angst als Kraft:

« Erhoht die generelle Aufmerksamkeit als Schutzmechanismus zur Bewahrung
vor Fehlern

« Antrieb zur Bewaltigung realer Bedrohungen

* Alarmfunktion

3

 Krafte mobilisieren

(IS ]
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Angst und Sicherheit

Gute Balance
Ein wenig Angst kann lustvoll sein: z.B. Geisterbahn, Gespenstergeschichten

Zu wenig Angst:
« Es wird zu viel Risiko eingegangen
* Man ist nicht aufmerksam

Zu viel Angst :
« Handlungen werden nicht ausgefuhrt
* Vermehrter Ruckzug
« Beeintrachtigungen
« Schlaf
* Wohlbefinden
« Etwas unterhaltsam zu tun
« Mit klarem Kopf wirkliches Risiko abschatzen
» Sich bei Gefahr schitzen

© www.susysigner.ch
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Wann professionelle Hilfe in Anspruch nehmen?
Kind, Jugendliche zeigt hohen Leidensdruck

» Angst breitet sich aus, hat einschneidende Auswirkungen wie Schulabsentismus,
sozialer Rickzug

« Keine oder zu kleine Fortschritte
* Angst ist verbunden mit
« Zwangsgedanken

« Schlafstoérungen
Wichtig:

*  Essstorung friihzeitig handeln!!

« depressiven Verstimmungen

« Selbstverletzungen

« Sozialer Rickzug

« Ruickzug von Tatigkeiten, Interessen, z.B. Fussball, Tanzen, Orchester, Band
* Folgen der Angst sind zu gross = Vermeidungsverhalten

* Prifungsangst = schlechte Noten, Schulabsentismus

« Angst vor Arzt = notwendige Spritzen, Behandlungen werden nicht
vorgenommen
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Professionelle Hilfe

Am wirksamsten:
Psychiatrische oder psychotherapeutische Unterstlitzung

« Die Umgebung, das System, z.B. Familie, Arbeitsplatz oder Schule immer
einbeziehen

« Sehr gute Behandlungschancen mit Kognitiver Verhaltenstherapie —
Lerntheoretische Elemente

« Sehr gute Behandlungschancen mit Hypnotherapie - Mentale Methoden —
Selbsthypnose

* Medikamentose Unterstutzung ist in Ausnahmefallen notig. Sie dient dazu,
dass die psychotherapeutischen Methoden wirken konnen.
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Hypnotherapeutische Methoden

Starkung der Selbstverantwortung und Selbstkontrolle

Die Trance und den Hier-und-Jetzt-Zustand kennen und unterscheiden. Auch
Vorstellung und Realitat unterscheiden.

Trancezustand kontrollieren: In Trance gehen und wieder herausfinden. Wenn
Klientln zu oft in ungeeigneten Situationen in spontane Trance geht, dann

muss bewusst gelernt werden, in und aus Trance zu gehen.

Positive und negative, gesunde und ungesunde Trancezustande erkennen und
kontrollieren.

Probleme, Schwierigkeiten erkennen und sich ihnen stellen
Komprimiertes, dichtes, effektives Arbeiten in Beratung und Psychotherapie

Bei Symptomen, Problemen: Hypothese Uber die Bedeutung bilden
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Ungesunde Angst enthalt Vermeiden

N2 2 7

Ist die Angst begrundet, real”? Besteht grosse reale Gefahr?
—> dann das tun, was fur die reale Sicherheit getan werden kann

Ist es vor allem magische Angst?
—> dann fur die innere Sicherheit und Gelassenheit sorgen

Angst, die sich ausbreitet, zum grossten Teil nicht real ist, kann zu Vermeiden
fUhren

Wenn die Schritte nicht gemacht werden konnen oder wollen, kann grosse
Aggression entstehen > Wutanfalle

Schnell angehen, Gberwinden

Schritte festlegen, um reales Ziel zu erreichen

Sich loben, wenn Ziel erreicht ist

Interventionen zur Gelassenheit & zum Durchhalten

© www.susysigner.ch 11



Angst und daraus folgende Vermeidung kann
unterschiedlich aussehen und sich anfuhlen

Angstsymptome:

* Angst, Panik mit starkem Herzklopfen, schwitzigen Handen, Atemnot
 Ubelkeit, Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, allgemein Schmerzen

* Schluchzen, schreien, weinen

« Sich zu Boden werfen, Ohnmacht

« Wutanfall, Sachen zerstoren, auf andere Leute losgehen, attackieren
* Wie Epilepsieanfall, nicht mehr gehen, bewegen konnen

Daraus folgende Vermeidung:

* Prufungsangst

* Schulabsentismus

* Angst vor Lift fahren

* Angst vor Spinnen

* Angst vor grossen Platzen, Enge, Brucken, Hohe

* Angst vor Erbrechen

* Angst sich zu trennen, Angst allein etwas zu machen
« Heimweh, nicht einschlafen konnen
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Eigenheiten von ungesunder Angst

* Die Angst kann klein beginnen (z.B. Angst vor Vortrag) und sich dann auf
andere Lebensgebiete ausbreiten und sich verstarken.

Gedanken :

* Unlogische Angst > trotz Wissen, dass keine bis wenig reale Gefahr besteht,
ist die Angst vorhanden
« Es wird davon ausgegangen, dass die Angst von allein oder ohne eigene

Anstrengung verschwindet
« Bei Schwankungen wird davon ausgegangen, dass plotzlich wieder alles gut

ISt

- Sinkende Selbstwirksamkeit > Hilflosigkeit kann entstehen > kann negative
Auswirkungen auf den Selbstwert haben

© www.susysigner.ch 13



Eigenheiten von ungesunder Angst

Gefuhle:

« Gefuhl der Unfahigkeit bei Situationen, die Angst machen
« Dadurch steigendes Gefuhl der Hilflosigkeit

* Depressive Symptome konnen gezeigt werden
 (Grosse Scham

Verhalten:

« angstauslosende Situationen werden vermieden, manchmal mit
einleuchtenden Erklarungen, wie Heimweh, Bauchweh, nicht allein schlafen
konnen

» Opferhaltung wird eingenommen

* Vermehrtes Zuruckziehen und Vermeidung sozialer Kontakte

* Es wird immer mehr vermieden. Erklarungen, damit Situationen vermieden
werden konnen, werden gesucht.

« FuUr alles wird eine Begleitung gefordert

—> Dadurch konnen auch reale Kompetenzen verloren gehen

© www.susysigner.ch 14



Meistern oder Bewaltigen von ungesunder Angst

« Braucht meistens viel Anstrengung, Durchhaltewillen, Kraft, Energie,
Motivation und Zuversicht

« Zuerst sollte ein Plan erstellt und ein Ziel definiert werden. Das Ziel sollte
moglichst konkret sein, wie zum Beispiel:
 “Ich will bei einem Freund tbernachten kbnnen.*
« lch will in einer Woche ins Schullager gehen kbnnen.”
» lch will bei der Tanzauffiihrung auftreten kbnnen.”
« Ich will im Hotel mit anderen Leuten am Tisch essen kbnnen.“

 Das Ziel sollte in kleine, machbare Schritte unterteilt werden.

« Danach sollte der erste machbare Schritt Uberlegt werden.
« lch will selbstandig zum Briefkasten gehen und die Post holen.*

« Dieser Schritt sollte wiederholt real durchgefluhrt werden. Dabei braucht es viel
Uberwindung, bis es ohne Anstrengung gelingt.

« Der nachste Schritt sollte Uberlegt und eingetbt werden.

© www.susysigner.ch 15



Meistern oder Bewaltigen von ungesunder Angst

« Sollte ein Schritt zu gross sein, muss dieser halbiert oder verkleinert werden,
bis er machbar wird.

» Bei Ruckschlagen sollte wieder einen Schritt zuruckgegangen werden.
« Dies sollte fortgefuhrt werden, bis das Ziel erreicht ist.

* Von da an ist es wichtig, dass auch nur kleinste Anzeichen von ungesunder
Angst beachtet werden. Wenn sie sich zeigen, muss sofort gehandelt werden.

- Wenn dies nicht selbststandig gemacht werden kann, muss genug schnell
Unterstutzung geholt werden.

© www.susysigner.ch 16



Psychotherapie und psychologische Beratung

Die Behandlung unterstuitzt die Hauptperson und deren Familie darin, Schritte
zu bewaltigen und einen gesunderen Umgang mit der Angst zu finden. Den
Hauptteil der Arbeit macht die Hauptperson und deren Familie. Dazu braucht es
Motivation und Durchhaltewille.

Die Behandlung geht meist mit zwei Strangen vor:

» Einerseits werden Ziel und Schritte zum Ziel festgelegt und Methoden zur
Bewaltigung der Schritte eingelbt. Die Person Ubt dann selbst und bewaltigt
die Schritte im Alltag.

» Andererseits werden die Themen, die evt. hinter der ungesunden Angst
stehen, behandelt, wie z.B. selbststandiger werden, Selbstwirksamkeit,
Selbstwert, Identitat.

© www.susysigner.ch 17



Uberwinden — den Stein ins Rollen bringen

Das Gehirn gewohnt sich bei einer Angststorung ein ungesundes Muster an.
Dieses ungesunde Muster kann nur durch das Trainieren durchbrochen
werden.

Anfangs kann es den Anschein geben, dass trotz des Trainings keine
Fortschritte zu sehen sind. Je haufiger die Ubungen gemacht werden, desto
schneller wird es eine Besserung geben.

Dem Gehirn muss Zeit gegeben werden, um das neue, gesunde Muster zu
lernen und abzuspeichern.

Erlernte Ubungen immer wieder r: :
anwenden und trainieren! ' ‘

© www.susysigner.ch 18



Uberwinden — den Stein ins Rollen bringen

Die meisten Betroffenen weisen einen grossen Widerstand auf. Die
Situationen werden vermieden und dadurch breiten sich die Angste aus.

Sie haben Angst, vor der Auseinandersetzung mit ihrer Angst und Angst, an
sich zu arbeiten.

Angst

sich ein Ziel zu setzen
das Ziel nicht zu erreichen
den Weg allein zu gehen
vor Erfolg und Misserfolg

Schon nur kleine Schritte kdonnen dabei einen Widerstand auslosen, der sich
z.B. in einem Wutanfall oder Schreianfall aussert. Vor allem fur das betroffene
Umfeld ist dies schwierig auszuhalten.

Es ist wichtig, dass die Betroffenen ihr Ziel stets vor Augen haben und
entsprechender Druck ausgeubt wird.

© www.susysigner.ch 19



Druck — Wie viel ist notig?

Um die Angste zu tiberwinden, braucht es viel Motivation. Um Motivation
aufzubauen, braucht es meistens Druck.

Der Druck kann von innen oder von aussen kommen. Druck von innen ist
wirksamer als derjenige von aussen.

Druck von innen kann z.B. sein, dass fur die Betroffenen die Angst, der
Angstanfall sehr unangenehm ist und sie gewisse Tatigkeiten wieder machen
wolllen, wie Freunde treffen oder bei der TanzauffUhrung mitmachen

Manchmal muss zusatzlich Druck von aussen erfolgen. Druck von aussen
kann z.B. sein, dass es nur bei Bewaltigung eine Belohnung gibt, eine
Konsequenz droht oder einfach nur ignorieren droht.

Es ist dabei wichtig zu schauen, dass dem Kind, Jugendlichen nichts
passieren kann und man die Konsequenzen fur sich verantworten kann.

Wenn ein Kind einen Ruickfall erlebt, muss es sofort wieder mit den Ubungen
anfangen > konsequent und schnell reagieren!

© www.susysigner.ch
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Elternfragen

 Was sind auslosende Faktoren fur die Angst meines Kindes?

Uber die auslosenden Faktoren kann man nur Vermutungen machen.
Manchmal ist es eine Infektion, manchmal ein Erlebnis. Jeder kann in jedem
Alter eine ungesunde Angst entwickeln. Leute, die eher zuruckhaltend, scheu
und unsicher sind, sind eher gefahrdet.

Die Angststorung ist eine unlogische Angst, ohne Hintergrund. Es kann jeden
treffen und in jeder Familie vorkommen. Wenn mal eine Angststorung erlebt
wurde, muss das ganze Leben darauf aufgepasst werden. Ruckfalle gehoren
zu einer Angststorung.
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Elternfragen

Wie kann ich mein Kind dabei unterstutzen, dass sein Selbstwertgefuhl
grosser wird? (1/2)

Das Selbstwertgefuhl setzt sich aus verschiedenen Aspekten/Faktoren
zusammen wie Selbstwirksamkeit, Selbstverantwortung, Selbstbild und
Selbstgesprache. Auch die Leistung hat einen Einfluss auf das
Selbstwertgefuhl. Dabei sind insbesondere eine angemessene Zielsetzung
und die Wahrnehmung von erbrachter Leistung fordernd.

Naturlich kann das Selbstwertgefluhl von aussen oder durch ungunstige
Erfahrungen beeintrachtigt werden, wie z.B. Mobbing.

Oft wollen Kinder mit einer Angststorung nicht wirksam sein und trauen es
sich nicht zu. Dabei konnen Sie es unterstutzen und ermutigen mit Satzen wie
,Du schaffst das, ich traue dir das zu!" und indem Sie Fragen zuruckgeben
,Was denkst du dartiber? Was fihlst du im Moment?*. In dieser Weise konnen
Sie lhr Kind selbst zum Denken animieren. Sprechen Sie Ihrem Kind
Fahigkeiten und Verantwortung zu.
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Elternfragen

Wie kann ich mein Kind dabei unterstutzen, dass sein Selbstwertgefuhl
grosser wird? (2/2)

FUr die Sicherheit und das Selbstvertrauen eines Kindes ist es sehr wichtig,
dass es rausfindet, dass ,,gut” nicht ,perfekt” heisst. Probieren Sie, dies Inrem
Kind bei moglichen Stolpersteinen bewusst zu machen und helfen Sie ihm, die
Perspektive zu andern. Dabei sollte der Fokus auf die positiven Sachen gelegt
werden, wie zum Beispiel:

,Ich habe es nicht geschafft, die ganze Woche durchzuschlafen.”
- ,lch konnte die meisten Nachte durchschlafen, ausser einer Nacht.”

,lch habe mein Ziel im Unterricht nicht erreicht.”

- ,Ich habe den Unterricht so gut gemeistert, wie ich kann und bin stolz
auf mich.”

Lassen Sie |hr Kind auch an Ihren negativen Erfahrungen teilhaben und
zeigen Sie ihm so, wie man den Fokus vom Negativen auf das Positive lenken

lceann
INCAT IT 1.
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Elternfragen
* Wie soll ich reagieren, wenn sich mein Kind in einem Angstzustand
befindet? (1/2)

Je nach Kind und Situation muss anders gehandelt werden. Hier sind einige
Moglichkeiten, die passen konnten:

* Ermutigen Sie Ihr Kind und sagen Sie ihm ,/ch traue dir das zu”, lassen
Sie Ihr Kind es aber selbststandig machen.

« Versuchen Sie, nicht nachzugeben.
* Machen Sie, als ob nichts ware und versuchen Sie, ruhig zu bleiben.
Lassen Sie Ihrem Kind Zeit, sich zu beruhigen. Evtl. konnen Sie es

darauf hinweisen, dass es sich beruhigen soll, z.B. ,Gib dir Zeit, um dich
zu beruhigen”.

 \Versuchen Sie, dem Kind keine Vorwurfe zu machen.

© www.susysigner.ch 25



Elternfragen

* Wie soll ich reagieren, wenn sich mein Kind in einem Angstzustand
befindet? (2/2)

« Wenn sich |hr Kind beruhigt hat, konnen Sie es fragen, ob es Uber die
Situation oder die Tranen sprechen mochte. Lassen Sie es selber
entscheiden, ob auf die Tranen/Wut eingegangen werden soll oder nicht.

Wenn es sagt, es weiss es nicht, konnen Sie Vorschlage machen.
Wichtig ist es, die Situation nicht zu stark zu thematisieren/dramatisieren.

Wenn es |Ihr Kind selber machen will, ist es okay und wenn es
Unterstutzung will, unterstitzen Sie es rauszufinden, was los ist. Dabei
konnen Sie |lhr Kind fragen, was es dabei gefuhlt hat und was mogliche
Ausloser sind.

© www.susysigner.ch 26



Elternfragen

Wie kann ich mein Kind auf Ubergdnge ( Wechsel Schule-Ferien,
Schulwechsel, Pubertat) vorbereiten?

Thematisieren Sie das Thema mit Ihrem Kind. Besprechen Sie den
kommenden Ubergang detailliert durch und planen Sie kleine Schritte. Auch
mogliche Stolpersteine und deren Uberwindung sollen besprochen werden.
Beziehen Sie andere betroffene Personen im Umfeld in Ihren Plan mit ein.

Wahrend der Ferien konnen beispielsweise Tagesstrukturen aufgesucht
werden, damit lhr Kind in der Ubung bleibt und keine Rickschritte macht.

Bei einem Schulwechsel konnen beispielsweise die neue Schule und der
Schulweg genau mit dem Kind angeschaut werden, damit sich das Kind gut
darauf einstellen kann.

© www.susysigner.ch 27



Fur Eltern: Was tun bei ungesunder
Angst und bei Vermeiden?

Sich Gedanken Uber Bedeutung und Funktion der Angst machen.

Angemessen loben und positives Verstarken (z.B.
Aufmerksamkeitszuwendung bei selbstandigem Verhalten des Kindes)

Kind zu Selbstlob ermutigen.

Team bilden (ggf. auch mit Lehrkraft), aber nicht gegen das Kind
richten.

Festlegen, wann was getan werden soll. Evtl. mit extrinsischer
Motivation nachhelfen (Verstarken durch Belohnungen, Loben oder
Konsequenzen).

© www.susysigner.ch



Fur Eltern: Was tun bei ungesunder
Angst und bei Vermeiden?

« Gemeinsam ein Uberprufbares, konkretes, langerfristiges, grosses Ziel
festlegen.
« kleine Zwischenziele festlegen (Schritte erst in der Vorstellung,
dann im Rollenspiel erarbeiten und dann real den Schritt machen).
« Das Kind die Schritte eigenstandig durchfuhren lassen, evtl. dazu
ermutigen.
« Erst wenn das erste Ziel erreicht wurde, mit dem zweiten beginnen.

» Das Kind an das Trainieren der Ubungen erinnern.

© www.susysigner.ch



@ Fur Eltern: Was nicht tun bei
ungesunder Angst und bei Vermeiden?

Nachgeben (auch wenn Kind Panik, Angst, Wutanfalle und Erbrechen
zeigt oder in Ohnmacht fallt)

Ausnahmen machen und warten, da man Erbarmen mit dem Kind hat
oder verunsichert ist (da vom Kind beschuldigt)

Unerwunschtes Verhalten durch inkonsequenten Erziehungsstil
(erwarten - nachgeben) verstarken (intermittierendes Verstarken)

Ablenken lassen durch Ereignisse (z.B. Grippe, lange Ferien)
> die erreichten Schritte geraten in Vergessenheit

Uberfordern! Zu grosse Schritte auf einmal. Mehr verlangen, als zu
bewaltigen ist.

Uneinigkeit zwischen den Erwachsenen
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Auf den folgenden Folien finden Sie weitere
Informationen zur...

NG

*%* Angststorung

NG

** den verschiedenen Storungsbildern

NG

** und der Erklarung zur Entstehung und
Aufrechterhaltung der Angst
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Abgrenzung zur angemessenen Angst

Abgrenzung ,pathologische Angste“ (im Sinne einer Stérung) gegen die
angemessenen ,Angste‘:

Ausloser

* unbegrindete, unangemessen starke 2.B. Gedanken, kérperliche Veranderungen

und haufige Angst
» konsistent und Uberdauernd (d.h. chronisch) Q
« begriindet Vermeidungsverhalten Kérperliche

. . . . . . Symptome; Wahrnehmung;
« fuhrt zu einer massiven Beeintrachtigung

i3 Korperliche Gedanken

der Lebensqualitat Verdnderungen (,Gefahr)

= Je nach Stoérung unterschiedliche Diagnostik
Angst

Angstkreis: lerntheoretische Vorstellung Gber das Zusammenspiel von
psychischen und kérperlichen Faktoren
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Angst in verschiedenen Lebensaltern

Kleinkindalter:

 oft diffus
« ab ca. 2-jahrig grosser Teil magisch

Schulalter:

* Angst, allein gelassen zu werden

* Angst, jemandem Nahestehenden passiert etwas

« Leistungsangst

« Abschied bei Freundschaften (Umzug)

« Wissen, was Sterben bedeutet > Todesangst

» Angst vor Naturkatastrophen (Feuer, Uberschwemmung)

Jugendalter:

« Leistungsangst
* Angst, erwachsen zu werden
* Angst, nicht bei Gleichaltrigen anzukommen

© www.susysigner.ch
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- Kinder- und Jugend-

psychiatrie/Psychotherapie

Angste und Angststorungen von Kindern

universitatskiiniem uim - UNA Jugendlichen im Entwicklungsverlauf

Alter Psychologische/soziale Kompetenz | Entwicklungsquellen Alterstypische
typischer Angst klinisch relevante
Angst
0-6 Sensorische Fahigkeiten dominieren, | intensive sensorische Reize,
Monate kleinkindliche Anpassung Verlust von Zuwendung, laute
Gerdusche
6-12 sensumotorische Schemata, Ursache | fremde Menschen, Trennung
Monate und Wirkung, Objektkonstanz
2-4 Jahre | prdoperationales Denken, Fahigkeit Fantasiekreaturen, potenzielle Trennungsangst
zu imaginieren, aber unfihig Einbrecher, Dunkelheit
Fantasie und Realitdt zu trennen
5-7 Jahre | konkret-operationales Denken, Naturkatastrophen (Feuer, Tierphobie,
Fahigkeit, konkret-logisch zu Uberschwemmung), manmade Blutphobie
denken desaster; Verletzungen, Tiere,
medienbasierte Angste
8-11 Selbstwert basiert auf akademischen | schlechte schulische und Schulangst
Jahre und sportlichen Leistungen sportliche Leistungen
12-18 formal-operationales Denken, Ablehnung durch Soziale Phobie,
Jahre Fahigkeit, Gefahr zu antizipieren, Alterskameraden Agoraphobie,

Selbstwert durch Alterskameraden
bestimmt

Panikstorung

© www.susysigner.ch
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Angst im Kinder- und Jugendalter

« Angste sind haufige Stérungen: ca. 10% der Jugendlichen erfiillen irgendwann
in ihnrem Leben die diagnostischen Kriterien einer Angststorung

« 70,1% der Personen mit Angst erfullten auch die Kriterien einer anderen
psychischen Storung

Angste des Kindes- und Jugendalters gelten als klinisch relevant, wenn sie

a) nicht altersgemass, unrealistisch und Ubertrieben sind

b) Uber mindestens 4 Wochen (bzw. 6 Monate bei der generalisierten
Angststorung) anhalten

c) zu einer deutlichen Beeintrachtigung fuhren bzw. die normale Entwicklung des
Kindes gefahrden
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Verschiedene Angststorungen

Unterscheidung von vier Angststorungen im Kindes-und Jugendalter im
ICD-10

» Emotionale Storung mit Trennungsangst des Kindesalters (F93.0)
» Phobische Storung des Kindesalters (F93.1)

« Stérung mit sozialer Angstlichkeit des Kindesalters (F93.2): vor dem 6.
Lebensjahr, Angst vor Fremden

» Generalisierte Angststorung des Kindesalters (F93.80)

© www.susysigner.ch
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Phobische Storungen

« ausschlie3lich oder uberwiegend durch eindeutig definierte, eigentlich
ungefahrliche Situationen hervorgerufen

« Situationen werden vermieden oder mit Furcht ertragen

* Einzelsymptome wie Herzklopfen oder

* héaufig gemeinsam mit sekundéren Angsten vor dem Sterben, Kontrollverlust
oder dem Geflhl, wahnsinnig zu werden

« Agoraphobie
» Situationen, in denen Flucht oder Vermeidung nicht moglich ist
« Situationen, in denen Hilfe im Fall des Auftretens von Paniksymptomen nicht
verfugbar ist
* Soziale Phobien
» Spezifische (isolierte) Phobien
» Beispiele:
« Angste vor Spinnen (Arachnophobie)
« Angste vor Blut (Blutphobie, Hdmatophobie)
« Angste vor engen Raumen (Klaustrophobie)
« Angste vor groRen Héhen (Akrophobie)
- Angste vor dem Fliegen (Flugangst, Aviophobie)
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Angst und Panik

« Panik ist ein Zustand intensiver Angst vor einer tatsachlichen oder
angenommenen Bedrohung.

» Sie ist eine starke Stressreaktion des Organismus auf eine oft unerwartete und
erschreckende Situation und geht einher mit vielfaltigen vegetativen und
korperlichen Symptomen.

Panikstorung

* Meistens nicht auf spezifische Situation/spezifisches Objekt bezogen
 Einzelne Episode intensiver Angst oder Unbehagen

Abrupt

* Innerhalb einiger Minuten Maximum

« Dauert mindestens einige Minuten
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Weitere Angststorungen

Generalisierte Angststorung

« generalisiert und anhaltend

* nicht auf bestimmte Umgebungsbedingungen beschrankt

« Symptome sind variabel

« Beschwerden wie standige Nervositat, Zittern, Muskelspannung, Schwitzen,
Benommenheit, Herzklopfen, Schwindelgefihle, Oberbauchbeschwerden,
Schlafstorungen

« Sorgenbereiche sind: Familiare/soziale Beziehungen, Arbeit und Leistung,
Gesundheitssorgen, Finanzen, Alltagliches

Posttraumatische Belastungsstorung (PTBS)

* nach einem traumatischen Lebensereignis

* bei dem Gefahr fur Leib und Leben

» traumatische Lebensereignisse (z.B. Terror, Krieg, Folter, Flucht,
Vergewaltigung, Missbrauch, Miterleben von Naturkatastrophen, Verbrechen
oder Unfallen)
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1 Allgemeine Informationen zur Angst
2 Professionelle Hilfe - Verschiedene Formen der Therapie
3  Ungesunde Angst - Vermeiden, Uberwinden, Druck
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7 Magische Angst und Magische Methode

© www.susysigner.ch

41



Entstehung und Aufrechterhaltung von Angsten

Zwei-Faktoren-Theorie der Angst (Two-Factor-Theory) nach Mowrer (1960)

» durch klassische Konditionierung erworben und...

UCS ——» UCR ——> Angst/Schreck

Raumzeitliche _______ > I
Kopplung
CS —> CR (konditionale Angstreaktion)

Stimuli werden aufgrund von z.B. traumatischen Ereignissen mit
Angstzustanden assoziiert.

« ...durch operante Konditionierung aufrecht erhalten

Erwartung
£65 s s e e > UCR
R (Vermeidungsreaktion) > Wegfall der erwarteten

aversiven Reaktion

Die darauf folgende Vermeidung des Reizes wird durch den Abbau des
unangenehmen Zustandes durch Vermeidung verstarkt.
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Bio-Psycho-Soziales Erklarungsmodell

Biologische Umwelt- Psychische




Entstehung von Depression mit Angst

Wenig soziale Fertigkeiten
Schichterne Personlichkeit
Angst vor Erfolg und Misserfolg

Druck

Angst ¢

—> Depression Vermeiden (Rlickzug)
- Zwang, Zwange

- Zwang > Depression
Depression

sozialer Ruckzug
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Zusammenhange - Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit

 ist ein wichtiges Element fur das Entwickeln einer Identitat

» Gute Selbstwirksamkeit (internale Kontrolliberzeugung) > mehr
Selbstkontrolle

> Selbstwert

» Generalisierte wertende Einstellung dem Selbst (Personlichkeit, Fahigkeiten)
gegenuber

WHAT MATTERS MOST

> Selbstvertrauen IS HOW YOU SEE YOURSELE.
* Dbeinhaltet ein auf kraftiges Eigenmachtgefunhl

gegrundetes Gefuhl, mit moglichen Schwierigkeiten
fertig zu werden.

Gegenteil von Selbstwirksamkeit
- Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit
- Depression

- Opfer, Opferrolle
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Teufelskreis unzureichender
Selbstwirksamkeits-Erfahrung

Distress
sinkende Stimmungslage

mangelnde Anstrengung

Leistung-/
Motivationsverlust

Hilflosigkeit

Angst

Denkhemmung
Misserfolg

Attributionsstil

Selbstwirksamkeits-
erfahrung

Selbstvertrauen
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Realistische und magische Angst
Beispiel: 3-jahriges Kind kann nicht einschlafen, weil es Angst vor dem Fuchs

unter dem Bett hat.
* Reale Gefahr abschatzen

« Das, was machbar ist, tun gegen die reale Gefahr

« Einen gesunden Umgang mit der realen Gefahr finden

 Dem Kind soll klar sein, dass es sich um magisches Denken handelt (ohne
abgewertet zu werden und gesagt zu bekommen, dass es so etwas nicht

gebe).

« Das Kind soll selbst die Angst bezwingen und dadurch seine Selbstwirksamkeit
unterstutzen.

« Das Kind soll ,Chef* seiner Angst werden, uber diese Kontrolle gewinnen und
sie bezahmen.
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Magische Methoden

Etwas gegen die magischen Elemente der Angst unternehmen

- meist eine magische Methode

Gegenstande, denen vom Kind schitzende Krafte zugesprochen werden

« z.B. ein Amulett, das es wahrend einer Prufung tragt und das vor der
Prufungsangst bewahren soll

Figuren und Kuscheltiere wie der Pluschlowe, der magische Krafte bekommt
und zum Beschutzer vor dem Monster im Schrank wird

sichtbare Verhaltensweisen, die bei Krankheit die Genesung fordern oder auch
vor Krankheiten schitzen

 z.B. Rituale
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HYPNOSE UND HYPFNOTHERAPIE
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HYPNOSE UND HYPNOTHERAPIE

Susy Signer-Fischer
Hypnotherapie — effizient

und kreativ

Bewihrte Rezepte
tir die tigliche Praxis

N
|
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