Sich der Angst stellen AOK

Soziale Angst

CO% Lernmodul 4

Schritt fur Schritt die Angst bewaltigen!

Sie und |hr Kind haben sich eine Angstsituation fiir die Konfrontationsiibung ausgesucht. Jetzt lernt lhr
Kind, seine soziale Angst in der ausgewdhlten Situation Schritt flr Schritt zu bewdltigen. Dazu zerlegen Sie
gemeinsam die Situation in einzelne Ubungen, die Angst in unterschiedlichen Stéirken auslésen, so genannte
Konfrontationstbungen.

Schritt 1 —9 Etwas in der Bickerel kaufen
Hier tragen Sie
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teh gehe allein zur Bickerel, 7
mache alles selbst. Papa wartet 10
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Schritt 2 Papa wartet Vor der Biickerel. o 3
Sie und Ihr Kind teh mache alles selbst.
N . _— 2
uberlegen sich
innerhalb der | 1
Angstsituation leh gehe mit Papa zur Bhckerel, | _ = 0
konkrete Konfron- griihe wnd bestelle alles selbst. keine Angst
tationsiibungen.
tch gehe wmit Papa zur Blickerel -
wnd griche die verkiuferin.
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Schritt 3 |hr Kind schdtzt die Stérke
seiner Angst fir jede Konfrontations-
Ubung ein. Dazu nutzt es das Angstther-
mometer.

Die fertige Angsthierarchie

In den unteren Zeilen stehen die wenig angstauslésenden Konfrontationsiibungen, dariiber folgen die stdrker
angstauslésenden Konfrontationstibungen. Die Konfrontationstibung in der obersten Zeile lost die stérkste
Angst aus.

Jetzt sind Sie dran!

Nutzen Sie die Tabelle auf der néichsten Seite, um mit Ihrem Kind die Konfrontationsiibungen zu erarbeiten. Es
gibt keine vorgegebene Anzahl. Schreiben Sie so viele Konfrontationsiibungen auf, wie Ihr Kind zur Bewdilti-
gung seiner Angst in der ausgewdihlten Situation braucht. Das kann ganz unterschiedlich sein.

Wichtig: Wenn lhr Kind die letzte Konfrontationsiibung geschafft hat, hat es die ausgewdhlte Angstsi-
tuation bewdiltigt. Es hat ein groBBes Lob verdient! Suchen Sie sich anschlieBend gemeinsam eine weitere
Angstsituation vom Arbeitsblatt ,Wir lernen die Angst kennen!” aus.
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Die Situation Ihres Kindes - so hat das eine andere Familie ausgefullt

Etwas Ln der Bickerel Raufen

q o Angst- 0
Konfrontationsiibung 5 IR
starke (X)
.| 10 sehrstarke Angst
tch gehe allein zur Biickerel, mache alles selbst. Papa wartet zu Hause. 10 D o a 9
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Papa wartet vor der Bickerel. 1ch mache alles selbst. b4 | 8
— 7
teh gehe mit Papa zur Biickerel, griche, bestelle und bezahle alles selbst. & 6
teh gehe mit Papa zur Biickerel, griche wnd bestelle alles selbst. 5 — 5
lch gehe wmit Papa zur Bickerel, griche und bestelle selbst eine Sache. 4
. | 3
teh gene mit Papazur Bickerel und griche die verkauferin. = 2
. 1
— O keine Angst
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Elterntipp: Jiingeren Kindern hilft es, wenn Sie die Angststcéirke zusdtzlich mit Ihren Armen anzeigen:
Je mehr Sie oder Ihr Kind die Arme ausbreiten, desto stcrker ist die Angst.
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Die Situation lhres Kindes
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Elterntipp: Jiingeren Kindern hilft es, wenn Sie die Angststcdirke zusdtzlich mit Ihren Armen anzeigen:
Je mehr Sie oder Ihr Kind die Arme ausbreiten, desto stérker ist die Angst.



