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Psychohygiene und Unterstiitzungssysteme

Angstbewaltigung fiir Unterrichtende —
So begegnen Sie Angsten gelassen

Cornelia Schenk, Coachin fiir Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Alltagliche Angste und Stress haben alle
haben jedoch laut einer Stugi

en. Beh¥ndlungsbediirftige Angsterkrankungen
2 um 39 % bei Frauen und bei Mannern sogar um

erstandnis durch den massiven Anstieg psychischer Er-
e Behandlungsmethoden gibt, mit denen Angste bewiltigt

Lehrkréfte, Schulleitung
Angststorungen, Angst in der Schule, Angstbewaltigung, Unter-

scheidung
Einsatzfeld: Im Alltag, im Kollegium
Thematische Bereiche: Gesundheitsvorsorge, Handlungskompetenzen erwerben

Praxismaterialien: Beispiele aus der Praxis, Praxisiibungen
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1. Einleitung

Beginnen wir mit einem Praxisbeispiel.

1.1 Wenn die Angst einen ldhmt
Studienreferendarin Caro ist eine leidenschaftliche Skifahrerin. Doch eines Tages hat sie auf ei
ganz gewohnlichen Piste einen dummen Sturz und bricht sich das Bein. Die Ubliche Versorgung —

gefiihlin ihr hochstieg und einen starken Druck auf den Brustbereich ausldste,
wie verrickt zu schlagen an und ihr wurde schwindlig. Bei jedem neuen Vers
zu verlassen, stieg diese Panik wieder in ihr hoch. Sie hatte Angst, dies

vielen vergeblichen Arztbesuchen, kristallisiert sich schlieRlich
mit Panikattacken.

1.2 Angst kann krank machen
Caros Schicksal ist kein Einzelfall. Angststérungen sj

in offiziellen Statistiken vermerkt. Das liegt daran, dass
nostizieren ist und Betroffene oft gar yissen, dass ihre s

erkrankung in Verbindung steht.

Alltagliche Angste und Stress haben alle oriibergehenden Belastungen nicht
gewachsen zu sein, haben viele Menschen. Deutschland 21,4 % Frauen und 9,3 %
Manner Angsterkrankunges ; agate die Zahl der Betroffenen bei 18-79-Jahrigen
9,8 Millionen. 2022 hab gsterkrankungen laut einer Studie der KKH
um 39 % bei Frauen zugenommen. Méglicherweise sind die Gren-
zen zwischen AlltagsangSgimd g%ehr durchlassig geworden. Der Wandel von einer

au kommt unerwartet und ohne Erklarung. Was ist jetzt zu tun?
suchen, andere haben Angst vor der Behandlung oder

Kann es sein,
sind nicht mehr, aber auch nicht weniger belastet als andere Berufsgruppen. Aber auch ihre Be-
rufsausiibung kann aus unterschiedlichen Griinde Stress und Angst hervorrufen. Da es keine groRe

Lehrkrafte besonders angstliche Menschen sind? Darauf deutet nichts hin. Sie
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Offenheit gibt, Gber die eigenen Angste zu sprechen, gibt es wenig Forschungsmaterial zum T

erleben. Meist werden sie durch Disziplinarschwierigkeiten ausgelost. Hat eine
fuihl, mit solchen Situationen nicht gut umgehen zu kdnnen, wachst verstandlic

Das Programm Mental Health First Aid bjldet L aus und konnte das Gesund-
n unterstiitzen.

bei Freunden und Angehdrigen n und ihnen Gesprache, Hilfe und Unterstit-
zung anzubieten. Betroffene spruch und Gesprache (iber ihre Lage.

nachzufragen. Doch ge a!l ischen Problemen wie Angststorungen ist ein friihzeitiges Er-
D D

erkannt und behandelt werG@ggBtatt zu warten, bis Probleme am Arbeitsplatz und in den sozialen

ie Kursteilnehmer auf niedrigschwellige Weise auf Menschen zu-

hfa-ersthelfer.de/de/

snn Schule zum angstfreien Raum werden?
Welche Grundpfeiler im Schulalltag konnen verhindern, dass aus diesen verstandlichen und nach-
vollziehbaren Angsten keine Angsterkrankungen werden?
ie Kultur als Einzelkdmpfer hinter verschlossenen Tiiren zu arbeiten sollte sich wandeln zu mehr
enheit.
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Mehr Materialien fur
Ihren Unterricht mit RAAbits Online

Unterricht abwechslungsreicher, aktueller sowie nach Lehrplan gestalten —und dabei Zeit sparen.
Fertig ausgearbeitet fur Uber 20 verschiedene Facher, von der Grundschule bis zum Abitur: Mit RAAbits Online
stehen redaktionell geprifte, hochwertige Materialien zur Verfiigung, die sofort einsetz- und editierbar sind.

Zugriff auf bis zu 400 Unterrichtseinheiten pro Fach
Didaktisch-methodisch und fachlich gepriifte Unterrichtseinheiten

Materialien als PDF oder Word herunterladen und individuell anpassen

Interaktive und multimediale Lerneinheiten
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Fortlaufend neues Material zu aktuellen Themen

ElFEE Testen Sie RAAbits Online
wdatdc 14 Tage lang kostenlos!

RAADits Online — Das Portal fur Unterrichtsmaterialien und Schulorganisation


https://www.raabits.de/?em_src=coop&em_cmp=PORTAL/Vorschau-PDF/Webshop-Anzeige

