Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1116099446

Inhalt

Unglaublich, was es fiir Angste gibt ............ 1
WasistAngst? .............ciiiiiiiiiiinnns. 3
Die iibertriebene Angstreaktion ................ 4
AngstalsRessource .......................... 6
Angst steigert die Leistung .................... 8

Ubertrieben angstliches Verhalten wird gelernt .. 9

Falsches Denken fordert Angstlichkeit .......... 12
Wie du deine Angst bewadltigen kannst .......... 15
1. Denkenverandern ..............ccoiiiiiii.n. 15
2. Gefiihle ins Gleichgewichtbringen .............. 20
3. Neues Verhalten erproben und durchhalten ........ 21
4. Ressourcenausbauen ................ ... ... 26
5. Das Selbstwertgefiihl verbessern ............... 27
DuhastdieWahl ............................. 31
Verdnderunggestalten ........................ 32
Hilfreiche Ubungen .......................... 37
Erste Hilfe beim Angstanfall ................... 48
Dein Onkel in Amerika ........................ 50
IX

%

%
—mzo—
-
TS

rn"r:ﬁ
N


http://d-nb.info/1116099446

Extra-Tipps fiir Eltern und Erzieher —

auch fiir andere geeignet ...................... 57
Wie Kinderdngste entstehen ..................... 57
Information und Zuwendung auf angemessene Art .. .. 58
Ein Angstbewaltigungsprogramm bei {ibertriebener
Angstreaktion ........... ..o i i 61
Das Selbstwertgefiihl des Kindes stiitzen ......... 61
Kompetenzen beim Kind fordern ................ 62
Eine Angsthierarchieerstellen .................. 62
Angst-Desensibilisierung und Emotionskontrolle ... 63
Geschichten helfen bei der Angstbewaltigung ... .. 65
Konfrontation mit der Angstsituation und
angemessene Belohnung . ..................... 67
Verdnderung in Schritten .. .................... 68
12 Bausteine eines Angstbewaltigungsprogramms
firkKinder ... 7
Anregungen zum Schluss:
Das Monster der Unsicherheit bannen ........... 73
Literatur ........... ..o 76



