SEELE & SEIN

Ich
hab
Angst =™

Angste sind Teil der
natiirlichen Entwicklung
von Kindern. Sind sie so
stark ausgepragt, dass
sie den Alltag deutlich
beeintrachtigen, ist
professionelle Unter-
stitzung gefragt.
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VON MAG.? NATASCHA GAZZARI

arie traut sich nicht allein in ihr Zim-
mer zu gehen. Zu grof ist die Angst
vor dem giftgriinen Monster mit den
funkelnden Augen, das immer dann,
wenn es draufSen dunkel wird, unter ihrem Bett
sein Unwesen treibt. Nur wenn Mama oder Pa-
pa sie begleiten, fiihlt sich die Vierjdhrige vor
dem Ungeheuer sicher. Sie holt ihre Taschen-
lampe und schaut gemeinsam mit Papa unters
Bett. Jetzt ist sich Marie sicher: Das Monster ist
verschwunden, es fiirchtet sich vor Licht! Ein
Nachtlicht, das ihr Zimmer auch wihrend des
Schlafens sanft erhellt, gibt ihr Sicherheit und
die Angst verschwindet.
Die Angst vor Dunkelheit und vor Fantasiege-
stalten ist bei Kindern im Kindergartenalter
hiufig und typisch fiir diese Entwicklungspha-
se. Ahnlich wie die Achtmonatsangst, bei der
die Kinder um den achten Lebensmonat zum
»Fremdeln“ beginnen, ist auch die Angst vor der
Dunkelheit einem gewissen Alter entsprechend
und voriibergehend.

Eltern sollen
die Angste
ihrer Kin-
der ernst
nehmen,
ohne dabei
selbst in der

Angst zu
versinken.
Mag.? Sabine Kainz

Im Fall von Marie reicht die liebevolle Beglei-
tung einer Bezugsperson und das Anbringen ei-
nes Nachtlichts, damit sich das Madchen wieder
sicher fiihlt. Sicherheit ist in Bezug auf Angste
ein wesentlicher Faktor, wie die Wiener Kinder-
und Jugendpsychologin Mag.? Sabine Kainz
weil: ,Eltern sollen die Angste ihrer Kinder
ernst nehmen, ohne dabei selbst in der Angst zu
versinken. Senden die Eltern Unsicherheit aus,
wird das Kind in seiner Angst bestétigt, nach
dem Motto, wenn Mama oder Papa unsicher ist,
dann muss es etwas geben, vor dem ich mich
fiirchten muss.“

Klare Strukturen im Familienalltag und gemein-
same Rituale konnen dabei helfen, fiir mehr
Stabilitdt und somit Sicherheit im Leben der
Kleinen zu sorgen.

Dass Kinder mit Begleitung von Bezugsperso-
nen lernen, ihre Angste zu benennen und zu be-
wiltigen, ist fiir Prim. Dr. Wolfgang Wladika,
Vorstand der Abteilung fiir Neurologie und Psy-
chiatrie des Kindes- und Jugendalters am Klini-
kum Klagenfurt ein wesentlicher Teil der Erzie-
hung: , Eltern sollen dem Kind Mut machen und
es darin bestdrken, dass es gewisse Hiirden
iiberstehen kann. Will etwa ein Kind im Schulal-
ter immer noch nicht allein in seinem Zimmer
schlafen, sollten es die Eltern immer wieder da-
zu ermutigen und es liebevoll dabei begleiten.“
Nur wenn Kinder im geschiitzten Rahmen der
Familie die Moglichkeit bekommen, Strategien
zur Angstbewiltigung zu erlernen, konnen sie
auch im Erwachsenalter gut damit umgehen.

WENN DIE MONSTER NICHT WEICHEN

Haben Kinder mit Unterstiitzung der Bezugs-
personen im Laufe der Jahre Strategien kennen-
gelernt, um mit ihren Angsten klarzukommen,
verschwinden die Monster, wichst der Mut in
der Dunkelheit und die Kinder konnen sich nor-
mal entwickeln. Bei etwa zehn Prozent der Kin-
der und Jugendlichen werden die Angste jedoch
so stark, dass sie zu einer deutlichen Beeintrich-
tigung fithren und die normale Entwicklung
gefdhrden. ->
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Sehr schiichterne,
gehemmte Kinder
sind besonders
oft von Angsten
betroffen.

Angst
behindert
Kinder in
ihrem Fort-
kommen.

Prim. Dr.
Wolfgang Wiadika
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Angststérungen zdhlen zu den hiufigsten psy-
chischen Erkrankungen im Kindes- und Jugend-
alter. Sie sind dadurch gekennzeichnet, dass die
Angste unrealistisch und iibertrieben sind, iiber
einen lingeren Zeitraum andauern und das
Kind so stark beeintréichtigen, dass es seine al-
tersgeméRen Entwicklungsaufgaben nicht mehr
bewiltigen kann.

Haufig gehen Angststérungen mit Beschwer-
den wie Schlafproblemen, Ruhelosigkeit, Kopf-
schmerzen, Verdauungsproblemen, Miidigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten, Gefiihlen der
Anspannung, ibermafSiger Nervositit, Schwit-
zen oder Zittern einher.

Ist etwa die Angst vor Schularbeiten so grof3,
dass im Kopf des Kindes sténdig die Sorgen krei-
sen und es sich auf seine Aufgaben nicht mehr
konzentrieren kann, oder zieht es sich immer
mehr aus seinem Freundeskreis zuriick, ist Han-
deln angesagt: ,,Angststorungen wachsen sich
nicht aus®, stellt der Facharzt fiir Kinder- und
Jugendpsychiatrie Wladika fest.

Um zu vermeiden, dass die Angststérung chro-
nisch wird, ist professionelle Unterstiitzung un-
verzichtbar: ,Dauern die Symptome iiber ein
halbes Jahr an, sollten die Eltern Mut haben und
sich an einen Spezialisten wenden, der nach
klaren Diagnosekriterien feststellen kann, ob es
sich um eine schwerwiegende Stérung han-
delt“, so der Rat des Experten.

Kinder brauchen
fixe Rituale und
Geborgenheit,
um sich sicher
zu fiihlen.

CORONA ALS ANGSTVERSTARKER

Die Zahl jener Kinder und Jugendlichen, die an
Angststérungen leiden, ist seit Beginn der Pan-
demie nochmals stark gestiegen. ,Kinder, die
sozial gut eingebunden waren, einen Freundes-
kreis hatten und von ihrer Familie Unterstiit-

zung erfahren haben, sind relativ gut durch die

Pandemie gekommen. Diejenigen, die schon
vorher durch familidre und psychische Proble-
me belastet waren, haben es jetzt noch schwe-
rer“, fasst Wladika zusammen.

ANGSTLICHE ELTERN, ANGSTLICHE
KINDER?

Ob und wie stark sich eine Angststérung bei

Kindern und Jugendlichen entwickelt, hdngt
von mehreren Faktoren ab. Die genetische Ver-
anlagung und die Weitergabe von Angststérun-
gen von einer Generation zur nichsten spielen
dabei eine wesentliche Rolle. ,,Es geht auch dar-
um, was die Eltern den Kindern vorleben. Ha-
ben z.B. Eltern sehr viele negative Lebenserfah-
rungen gesammelt, leiden sie selbst an Angst-
storungen oder gibt es in der Familie gewisse
Denkmuster, wirkt sich das auch auf das Kind
aus“, so Wladika.

Das Temperament des Kindes ist fiir das Entste-
hen von Angststorungen ebenfalls mitverant-
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wortlich: So sind sehr schiichterne, gehemmte
Kinder besonders oft davon betroffen. Eine un-
sichere Bindung kann sich ebenso negativ aus-
wirken wie elterliche Uberbehiitung. Eine Erzie-
hung, die von Uberbehiitung und vélliger Kon-
trolle gekennzeichnet ist — Stichwort ,,Helikop-
ter-Eltern” — betrachtet die Psychologin als ge-
sellschaftliches Problem und als Faktor, der
Angststérungen begiinstigen kann. Auch wenn
es Eltern aus bestem Wissen und Gewissen tun,
sollten sie ihren Kindern nicht alle Probleme aus
dem Weg rdumen: ,Kinder miissen mit frustrie-
renden Ereignissen konfrontiert werden, sie
miissen traurig und dngstlich sein diirfen, um
im geschiitzten Rahmen der Familie entspre-
chende Regulationsstrategien zu erlernen.“ Da-
von, dass es bewiltigbare und dem Alter ent-
sprechende Hiirden braucht, um daran wachsen
zu konnen, ist auch Wolfgang Wladika iiber-
zeugt. Bekommen Kinder diese Moéglichkeiten
nicht, kénnen Angst, Depression oder Aggression
die Folge sein. Der Psychiater pliadiert auBer-
dem dafiir, Kinder bewusst mit Langeweile zu
konfrontieren: ,,Gerade durch den Medienkon-
sum hat sich der Umgang mit Langeweile enorm
verdndert. Langeweile aushalten zu kénnen
zdhlt jedoch zu den wesentlichen Lebenserfah-
rungen und Entwicklungsaufgaben von Kin-
dern, und oftmals wird aus Langeweile Krea-
tivitit geboren.“ Gegen Medienkonsum grund-

sétzlich sei nichts einzuwen-
den, solange die Inhalte dem
Kindesalter entsprechend ge-
wihlt werden und genaue
zeitliche Beschriankungen fest-
gelegt und tatséichlich einge-
halten werden.

WIEDER ANGSTFREI LEBEN

Uberbehiitung und véllige
Kontrolle - Stichwort
.Helikopter-Eltern” -
kénnen Angste férdern.
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Huch, die Angst ist da!

Wie sich Kinder und Eltern mit ihrem

Angstmonster aussGhnen kdnnen

(empfohlen fiir Kinder von 6-11 Jahren)
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Bleiben Angststérungen im Kindes- und Jugen-
dalter unbehandelt, werden sie chronisch und
stellen zudem Risikofaktoren fiir die Entwick-
lung von Depressionen, weiteren Angststdrun-
gen und Substanzabhingigkeit im Erwachse-
nenalter dar. ,Je ldnger die Angst schon andau-
ert, umso schwieriger wird der therapeutische

Zugang“, weil Sabine Kainz.

Die Kognitive Verhaltenstherapie ist bei der Be-
handlung von Angststérungen die Behandlung
der ersten Wahl. In Einzel- oder Gruppenthera-
pie lernen die Betroffenen u.a. die jeweiligen
Angstausloser und Angstsymptome zu betrach-
ten, neu zu bewerten und Vermeidungsverhal-

ten abzubauen.

Auch Entspannungstechniken wie die Progres-
sive Muskelentspannung kénnen unterstiit-
zend wirken. Und eine medikamentose Thera-
pie kann ebenfalls ergédnzend in Erwigung ge-

zogen werden.
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