«Angst ist in ein grosser
Killer von Motivation,

Freude und Leistung.»
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Themen

 Was ist Angst?

 Formen, gesund, krank
« Angst in der Ausbildung
 Hinweise zum Umgang

* Rolle Berufsbildner/in
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Was ist Angst?

Angst ist eine gesunde und gesunderhaltende

Empfindung.
HoFFENTLICH
Angst kann als ein "unangenehmes Gefiihl von giehr £e.
L MEINE  ANGST
Bedrohung" beschrieben werden. Rt

Sie weist uns auf eine reale oder potentielle
Gefahr hin.

Sie aussert sich korperlich und psychisch.
Angst lahmt korperliche und geistige Funktionen.
Krankhaft Ubersteigerte oder nicht rational

begrundbare Angst wird
als Angststorung bezeichnet.
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Angststorungen: Formen

» Phobie, z.B. Agoraphobie (Platzangst)
» Soziale Phobie

» Generalisierte Angststorung

» Panikstorung
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» Herzklopfen oder Herzrasen

 Schweissausbruche oder Kalteschauer;
kalte, feuchte Hande

* Hitzewallungen

* Mundtrockenheit

« Atemnot oder Beklemmungsgefuhle
* Hyperventilation

« Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall oder andere
Magen- Darmbeschwerden

« Harndrang, Haufiges Wasserlassen
Schluckbeschwerden, Klossgefuhl im Hals

Angst in der Ausbildung

Schwindel, Unsicherheit, Benommenheit,
Schwache

Fein- oder grobschlagiges Zittern
Taubheits- und Kribbelgefuhle
Muskulare Verspannung, Krampfe
Schmerzen, Brustschmerzen
Leichte Ermudbarkeit

Unruhe

Erroten




Psychische Zeichen von Angst

» ,Angst vor der Angst” Gedanken
fokussieren sich auf das (gefuhlte) Problem

 Todesangst, Angst verruckt zu werden

» ausgepragte Hilflosigkeit, Befurchtung, die
Kontrolle zu verlieren

* Verzweiflung, starkes Entsetzen
* Vermeidungsverhalten

« Unfahigkeit, sich zu entspannen
« Konzentrationsschwierigkeiten

« Ein- und Durchschlafstorungen
* Ruhelosigkeit, anhaltende Reizbarkeit

« Entfremdungsgefuhle, sich selbst oder der
Umgebung gegenuber

« Leeregefuhl

Angst in der Ausbildung Beziehung im Mittelpunkt
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Panik

Luzern /| Obwalden | Nidwalden

Ohne sichtbaren Anlass entstehende ausgepragte Angst. () — //\\\

Die Beschwerden setzen ganz plotzlich / anfallsweise ein und
steigern sich innerhalb einiger Minuten zu einem Hohepunkt. . .
Psychische und korperliche Symptome sind dabei sehr eng Definition Panikstérung
miteinander verbunden.

Wiederholte abgrenzbare

Eine Panikattacke dauert in der Regel 10-30 Minuten, sie kann ~ Panikattacken, die unerwartet und
aber auch zwischen 2 Minuten und einigen Stunden anhalten. Tl SHUENRIEEEALINED Sl06.

Es entwickelt sich schnell

Typischerweise entwickelt nach der ersten oder weiteren Erwartungsangst.
Attacke eine ausgepragte Erwartungsangst ("Angst vor der
Angst", Phobophobie). Die Storung ist regelmassig mit

intensiven vegetativen Symptomen
verbunden und haufig mit

Bei Panikattacken stehen haufig die Herzrhythmusstorungen im
el Panikattacken stehen haufig die Herzrhy usstorungen i Agoraphobie kombiniett.

Vordergrund des Erlebens.
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Wie aussern sich Panikattacken?

« Tachykardie (schneller Puls) 83.5%
« Hitzewallungen 81.4%

« Beklemmungsgefuhle 78.4%

« Zittern 78.4%

« Benommenheit 75.3%

« Schwitzen 72.2%

« Schmerzen in der Brust 62.9%
* Atemnot 55.7%

* Angst zu sterben 51.5%

* Angst vor Kontrollverlust 49.5%
« Ohnmachtsgefuhle 43.3%

Angst in der Ausbildung Beziehung im Mittelpunkt
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* Angst vor dem Unbekannten

- soziale Angste

* Versagens- bzw. Zukunftsangste

 Unsicherheit

* Prufungsangst

Angst in der Ausbildung Beziehung im Mittelpunkt
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Prufungsangst ist eigentlich nicht die Angst vor einer Prufung, sondern die Angst vor einer
schlechten Bewertung und deren Folgen. Deshalb wird Prufungsangst in der Fachsprache
teilweise ,soziale Bewertungsangst® genannt. Menschen, die unter Prufungsangst leiden, haben
Angst, sich zu blamieren oder von anderen ausgelacht zu werden.

Prufungsangst entsteht, wenn die eigenen Erwartungen zu hoch sind oder Selbstzweifel
aufkommen. Ein hoher Druck von auf3en und schlechte Erfahrungen in friheren Prufungen

konnen Prufungsangste verstarken.

Bei schweren Formen ist eine Lerntherapie oder eine Psychotherapie sinnvoll.

Beziehung im Mittelpunkt
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Was tun bei Prufungsangst?

Luzern /| Obwalden | Nidwalden

[

* Fruhzeitig mit der Vorbereitung/dem Lernen beginnen IFMﬁSTN(ﬁ
« Sich gut organisieren, Lernzeiten und Pausen planen S e

» Auf die wichtigsten Themen fokussieren &Eﬁ%%_%ﬂ%
Fir Erfol beloh FEAR IS THE—I’ITTLE DEATH

ur triolge belohnen THAT BRINGS TOTAL

« Positives Mindset, positive Selbstgesprache: «lch schaffe das!» OBEEMON
« Lernpartnerschaft suchen und gemeinsam uben MVYIL%E%CIE
« Soziale Kontakte, Hobbys und Aktivitaten pflegen S L
AND THROUGH ME

« Genligend schlafen, gesunde Ernahrung * WILL TURN THE INNER EYE
TO SEE ITS PATH

° TagebUCh fUhren WHERE THE FEA-RIO;IASGONEWILL BE

NOTHING

ONLY I WILL REMAIN ??

 Realistische Ziele setzen
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 Bewusst atmen, lange ausatmen mit Lippenbremse

« Bewegung an der frischen Luft

« Raumwechsel, ,sicheren Ort” wahlen

« Entspannende Musik horen, Meditation

« Entspannungsubungen, Muskelentspannungsubungen

« Gefuhle, Gedanken und Befurchtungen ausdrucken (Tagebuch, malen)
« \Warmes Bad, kalte Dusche

« Ablenken: Ratsel, Suchbilder, Achtsamkeitstibungen

« Beziehung zu nahestehenden Menschen aufnenmen
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Wie kann ich anderen helfen bei Angst? wpw

* Ruhig bleiben, Sicherheit vermitteln

« Situation ernst nehmen und akzeptieren
« Atmung anleiten (langsamer werden, tief ausatmen, Lippenbremse)
« Raum wechseln (geschutzter Ort)

« Zu einfachen Bewegungen anleiten

« Katastrophen-Gedanken stoppen

* Ablenkung, andere Gedanken

« Ausdruck von Gefuhlen, Gedanken und Befurchtungen fordern
* Informationen geben (,Wir sind an einem sicheren Ort")

« Scham reduzieren

« Beziehung starken, aktives Zuhoren

« Achtsamkeitsubungen

« Arbeitsfahigkeit klaren, ev. Pause

« Ev. fur Psychotherapie motivieren
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Wohlwollende Prasenz der Berufsbildenden

.. ist wohlwollend

schaut mit dem Herzen

erkennt Ressourcen

unterstutzt und fordert

besitzt EinfUhlungsvermogen

wird v.a. als Mensch wahrgenommen
iInteragiert aus Haltung des Vertrauens
vertraut, ohne blind zu sein

Widerstand gegen Verhalten, statt Person

ist gutig, fordert Wiedergutmachung
erkennt Potential, glaubt an Fahigkeiten
besitzt positive Ausstrahlung (Vertrauen)

Luzerner
Psychiatrie

Luzern /| Obwalden | Nidwalden

.. und prasent

schaut genau hin und nicht weg
bleibt beharrlich

gibt bei Widerstand nicht nach
setzt sich nicht dominant durch

ist stark, ubt keine Repression aus
agiert aus innerer Kraft

ist da, ohne zu dirigieren, wartet
gibt klare Signale, bleibt gelassen,
handelt aus Ruhe, mit Engagement
ist Referenz und Orientierung

iIst wachsam und sorgsam

Nach: Lauper, De Boni; Nur Flausen im Kopf?-Jugendliche verstehen. Was Lehrpersonen, Auszubildende und Eltern wissen sollten; HEP; 2013 S. 179
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Positive Padagogik

In der positiven Padagogik werden, trotz allenfalls «ungunstigen
Rahmenbedingungen» maoglichst viele positive Gefluhle und Erlebnisse
ermoglicht, individuelles Engagement gefordert, tragfahige Beziehungen
geschaffen, einen Sinn in der Arbeit vermittelt und erreichte Ziele sichtbar
gemacht. Dies fuhrt erwiesenermassen zu einer hoheren Arbeitszufriedenheit.

Wer mit Freude arbeitet, erzielt bessere Resultate.

Also: Zufriedene Auszubildende lernen und leisten mehr!

Seligman M.; Wie wir aufblihen. Die funf Saulen des personlichen Wohlbefindens; Goldmann; 2015

Beziehung im Mittelpunkt

Angst in der Ausbildung
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Seligman M.; Wie wir aufblihen. Die funf Saulen des personlichen Wohlbefindens; Goldmann; 2015 ¢
Luzern /| Obwalden | Nidwalden

Was macht uns gliicklich?

Positive Positive - Leistung,

Engagement

Emotionen Beziehungen s Erfolg

anzugehoren,
das groBer ist
als man selbst

W © www.dardo-consulting.com - Be yourself. Be your best.  PERMA-Modell von Seligman [l -
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» Grob P.; Panikstorungen und Platzangst; Lundbeck

» Lauper, de Boni; Nur Flausen im Kopf? - Jugendliche verstehen. Was Lehrpersonen,
Ausbildende und Eltern wissen sollten; HEP; 2013

» Seligman M.; Wie wir aufblihen. Die funf Saulen des personlichen Wohlbefindens;
Goldmann; 2015

> Pfeifer S.; Der sensible Mensch und seine Lebensnote, Psychiatrie und Seelsorge
Seminarheft ; 2000

» Berghandler T.; Soziale Phobie, wenn die Gesellschaft anderer Menschen Angst macht,
GlaxoSmithKline

Angst in der Ausbildung Beziehung im Mittelpunkt
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