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SO HILFT DIR 
DIESES BUCH

Du weißt manchmal nicht, wie du deinem Kind richtig helfen kannst, 
wenn es vor lauter Angst stark reagiert, etwas nicht tun möchte und 
verzweifelt ist? Und du selbst kennst solche überbordenden Angstge-
fühle auch sehr gut und sorgst dich, ob deine Angst die deines Kindes 
womöglich noch verstärken könnte?

In beiden Fällen hilft dir dieser Ratgeber. Ich zeige dir, was Angst 
eigentlich ist, was sie auslösen kann und wo sie überhaupt herkommt. 
Du wirst verstehen können, wie du sinnvoll mit Angst umgehst, was 
dein ängstliches Kind von dir braucht und wie ihr verschiedene spezi-
fische Ängste nach und nach angehen könnt.

Die Tipps zu den einzelnen Ängsten kannst du auch jeweils ein-
zeln nachlesen – je nachdem, was bei euch gerade Thema ist. Mein 
„6-Schritte-Plan gegen eure Angst“ (Seite 94/95) wird dich bei all 
dem unterstützen.

All diese Tipps helfen euch beiden: dir und deinem Kind. Denn 
Ängste kommen in jedem Alter vor und viele Erwachsene haben den 
Umgang mit Angst nicht gut gelernt. Zusammen mit deinem Kind 
hast du die Chance, das nachzuholen.
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Folgende Symbole erleichtern dir die Orientierung im Ratgeber:

Konkrete Tipps für den Alltag mit deinem Kind

Erklärungen wichtiger Begriffe

Reflexionsfragen zu deiner eigenen Angst

Detektivfragen zur Angst deines Kindes

Buchtipps, um Themen zu vertiefen

So kannst du deine Angst in den Griff bekommen und dein Kind auch 
wirklich gut begleiten.
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DAS MUSST DU ÜBER 
EURE ANGST WISSEN

Ein guter Umgang mit Gefühlen ist keinem Menschen in 

die Wiege gelegt. Alle müssen ihn lernen. Bei Gefühlen, 

die als negativ gelten, wird das gern verhindert.  

Kinder sollen solche Gefühle lieber unterdrücken: 

„Du musst keine Angst haben.“ „Hör auf damit, deine 

Wut herauszubrüllen.“ „Neid ist hässlich.“ Leider 

schaden solche Ansichten der kindlichen Entwicklung 

sehr. Gerade Angst kann und soll man nicht wegreden. 

Sie muss verstanden und bewältigt werden, damit das 

Leben leicht sein kann.

Vielleicht hast du das als Kind auch so erfahren? Und vielleicht tust 
du dich jetzt deshalb manchmal schwer mit deiner Angst und auch 
damit, dein ängstliches Kind gut zu begleiten? Daran kannst du leicht 
etwas ändern.

In meinen Familienberatungen erlebe ich viele Eltern und Kinder, 
für die Ängste ein großes Problem darstellen. Wenn es bei dir auch 
so ist, bist du damit nicht allein. Die Eltern in den Beratungen sind 
unsicher, wie sie mit ihrem Kind an seiner Angst arbeiten können, 
denn oft haben sie den Umgang damit selbst nicht gut gelernt. Häu-
fig vermeiden Eltern dann einfach, dass ihr Kind dem Angstauslöser 
begegnet, doch dieser vermeintliche Schutz lässt das bedrückende 
Gefühl noch größer werden. Nicht selten besteht die Herausforderung 
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