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@ Die Bedeutung der Angst

Angst hat flr alle Lebewesen eine grosse Bedeutung. Sie warnt
vor moglichen Gefahren, steigert die Wahrnehmung und Kon-
zentration. Flr unsere Vorfahren, die in Hohlen wohnten und
aufdieJagd gingen, war sie Uiberlebensnotwendig, um nicht auf
der Tierjagd kopflos jedes Risiko einzugehen. Angst bremste vor
der Ubermacht der Tiere. Standen sie dennoch der Raubkatze
plotzlich gegeniiber, hat sie die Angst zu korperlicher Hochst-
leistung gebracht.

Angste, die den Menschen heute zu schaffen machen, haben
selten lebensrettende Auswirkungen. Denn was passiert mit
Ihnen, wenn Sie z.B. Angst vor der Lehrabschlussprifung ha-
ben? Ein Versagen hat keine todlichen Folgen. Trotzdem kann
diese Vorstellung Angst auslosen. Je nachdem was Sie in Threm
Leben schon erfahren haben, wie Ihr Charakter ist und welches
Umfeld Sie haben, ist Ihr Umgang mit dieser Angst verschieden.

® Der Umgang mit der Angst

Vier mogliche Reaktionsmuster lassen sich beim Umgang mit
der Angst feststellen:

A Augen zu und ,ab durch die Mitte®

B Der Situation ausweichen durch Flucht.

C Aggressiv gegen sich oder andere vorgehen. :
D Durch Mentaltraining die Angst ausgleichen. Erst die Angst —dann das Gliick

Welcher Angsttyp sind Sie?

Wie wiirden Sie sich verhalten, wenn morgen lhre Lehrabschlussprifung ware?

A Siesagen sich, dass heute Ihr Gliickstag ist und Sie mit Mut bestehen.

B Sie werden krank und miissen den Termin verschieben.

C Sierebellieren im Betrieb gegen Vorgesetzte, sind frech zu lhren Eltern und poébeln
in der Offentlichkeit mit Ihrer Clique andere Personen an. Sie fiihlen sich dadurch
stark und die Angst vermindert sich.

D Sieerinnernsich an erfolgreiche Priifungen und an lhre guten Lernmethoden. Damit
Uiberzeugen Sie sich selber, dass die Lehrabschlusspriifung zu bewdltigen ist.

@® Verschiedene Angstausloser

Angstistimmer ein personliches Geflihl. Ein und dieselbe Situation kann bei verschie-
denen Menschen unterschiedliche Gefiihle ausldsen.

Ein leidenschaftlicher Kletterer steht gerne auf einem hohen Berg und schaut mit
Erfullung ins Tal. Fir eine Person mit Hohenangst kann diese Aussicht zu Angst und
Schwindelgefiihl fihren.
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