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Das Wichtigste ist, zu wissen, dass ihr mit diesen Gedanken, Sorgen und Angsten
nicht allein seid. Eine Zeit wie diese, die wir alle gerade erleben und erlebt haben,
ist nicht alltaglich und normal. Da sind Sorgen und Angste véllig normale Reaktio-
nen.

Wenn wir uns also gedanklich viel mit Dingen beschaftigen, die uns gefahrlich
erscheinen, reagieren auch unser Korper und unsere Gefiihle so, als ware die
Gefahr schon da: Wir spiiren Angste, Unruhe, kénnen nicht schlafen, etc. Unser
Korper und unsere Geflihle reagieren also nicht auf die tatsachliche Gefahr, son-
dern auf unsere eigene innere Beschaftigung damit.

genau weils, was eigentlich los ist. Oder dass man sich mit Fragen beschaftigt,
auf die man keine Antwort hat.

In einer langer andauernden stressigen Phase bei Menschen wird z.B. das
Hormon Cortisol gebildet. Das hat die Natur eigentlich so eingerichtet, um uns
Menschen fir herausfordernde korperliche Situationen bereit zu machen. Auf
Dauer fiihrt ein Uberschuss von Cortisol aber leider auch zu dem, was wir alle
aus stressigen Phasen unseres Lebens kennen: Unruhiger Schlaf, Konzentrati-
onsschwierigkeiten, Herzrasen und erhohter Blutdruck, schlechte Laune.

Tebt;rziehungsberechtigte, Sie selbst sind die engste Bezugsperson lhres Kindes Kinder ori-/!
entieren sich in ungewohnten Situationen starker als sonst am Verhalten und Empfinden ihrer
Eltern. Sie registrieren sehr genau, wie sicher, unsicher, ruhig oder unruhig diese auf die aktuelle
Situation reagieren. Es kann vorkommen, dass Kinder die Signale, die sie bei ihren Eltern wahr-
nehmen, kopieren und sogar intensivieren. Kinder profitieren in herausfordernden Situationen
daher sehr, wenn sie ihre Eltern als ruhig und besonnen wahrnehmen kénnen.

Da die bisher gewohnten Alltagsstrukturen groRtenteils weggebrochen sind, gilt es nun, neue
Strukturen zu finden und einzutiben. Hilfreich ist es, die auch in der Krise geltenden Rituale wie
z.B. gemeinsames Essen, Spielen usw. zu festigen. Hilfe finden Sie auch unter: https://www.mgs-
schwelm.de/schulleben/schulsozialarbeit/beratung-vernetzt/

Manche Angste entstehen und wachsen vor allem dadurch, dass man nicht so’\\—\d\
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Wenn ihr merkt, dass eure Gedanken standig um ein Thema kreisen, das euch Angst macht und
es dabei nicht um eine ganz konkrete Fragestellung geht, die |hr fiir euch beantworten konnt, lenkt
euch ab: Hort mit dem, was |hr gerade getan habt (z.B. auf der Couch sitzen) auf und macht etwas
Anderes (z.B. ein Glas Tee zubereiten)

Lost eure Gedanken bewusst von dem schwierigen Thema und lenkt sie in eine andere Rich-
tung z.B. konnt ihr Musik anmachen, euch mit jemandem unterhalten, etwas spielen, Sport ma-
chen oder euer Haustier streicheln. Die Ablenkung wird dazu fihren, dass euer Gehirn das Ge-
dankenkreisen erstmal unterbricht und sich kein ,Horrorszenario / Kopfkino“ aufbauen kann.

Sprecht mit anderen Menschen liber eure Sorgen und Angste oder auch einfach dariiber, dass
ihr euch unruhig und unsicher fuhlt. Das konnen eure Eltern sein, das konnen aber auch gute
Freunde, Verwandte, ein/e Lehrer/in, eine oder einer aus dem Beratungsteam am MGS oder
auch jemand ganz anderes sein, dem ihr vertraut.

Wenn es euch schwerfillt, liber eure Gefiihle zu sprechen oder ihr sie nicht gut in Worte
fassen konnt, konnt ihr sie auch aufschreiben oder sie in einer Zeichnung, einer Schnitzerei,
einem Gedicht, einem Lied, was auch immer euch eben liegt, zum Ausdruck bringen.

Ganz wichtig ist es daher, wann immer moglich Fragen zu stellen. Manchmal wird es klare
Antworten auf etwas geben, was euch Sorgen macht. Und allein die Klarheit hilft haufig, damit
besser umzugehen.

Zum Gliick gibt es aber eine ganz einfache Losung dafiir: Viel Bewegung! Cortisol wird durch
korperliche Aktivitat abgebaut. Das Beste, was lhr also tun kénnt, wenn ihr merkt, dass ihr
innerlich unruhig seid oder regelmafig Schwierigkeiten habt, einzuschlafen ist, tagsiiber Sport
zu machen oder euch durch Spaziergange, Gartenarbeit, mit dem Hund toben oder ausgiebi-
ges Putzen der Wohnung auszupowern.

Abend-Entspannungsritual: 10mal tief einatmen — innerlich bis 3 zahlen — tief ausatmen —
innerlich bis 3 zahlen / Im Liegen 3mal ganz bewusst die Fauste ballen und danach komplett
entspannen, jeweils ca. 5 Sekunden lang / Danach nochmal 10mal tief ein- und ausatmen
(ohne zahlen), dabei spiren, wie der Bauch sich hebt und senkt...

Langer, Thier, Eisenburger
Quelle - angepasst aus: https://schulpsychologie.nrw.de/schule-und-corona/schueler/schueler.html#Angst%20C



