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Orientierung auf meinem Lebensweg

ﬁngste erkennen, annehmen, uberwinden -
Wie man Resilienz starken kann

Dr. Julia Kulbarsch-Wilke

und animiert sie, sich mit ihren eigenen Angsten
ten erfahren die Jugendlichen, dass Angste den

d Angste zu reduzieren. Sie lernen den Beqriff der Resilienz
se starken kann.

Dauer: 56 Unterrichtsstunden

Kompetenzen: Angste erkennen, natiirliche und krankhafte Angste unter-
scheiden, Jesu Umgang mit der Angst beschreiben, Situation in
Gethsemane auf heutige Verhiltnisse beziehen, Angste kreativ
darstellen, Strategien zur Starkung der Resilienz erarbeiten

Thematische Bereiche: Alltagsdngste, Phobien, Jesus in Gethsemane, Klagepsalmen,
Resilienz entwickeln

Medien: Karikatur, Texte, Bibelstellen
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Auf einen Blick

1./2. Stunde

Thema: Was ist Angst?

M1 Angst hat unterschiedliche Gesichter — Eine Mindmap erstellen

M2 Individuelle und gesellschaftliche Angste — Worin liegt der Unterschied?
M3 Angst als standiger Begleiter? — Wann professionelle Hilfe notig ist

M4 Angst in der Bibel — Jesus in Gethsemane

M5 Die Klagepsalmen

Inhalt: Die Lernenden erarbeiten eine Angst-Mindmap, unterscheiden zwischen

gesellschaftlichen und individuellen Angsten, analysieren eine Karikatur
und beschreiben Angsterfahrungen in der Bibel.

Bendtigt: Bibeln oder alternativ Internetzugang

3./4. Stunde

Thema: Angst und migliche Darstellungen

Mé& Natiirliche und krankhafte Angst — Worin r Unte d?
M7 Fallbeispiele

Inhalt: Die Lernenden erarbeiten den Unt i irlichen und
i nd stellen eines

5./6. Stunde
Thema:

M8
M9
M10
M11

Inhalt: Die Lernenden lernen, was Resilienz bedeutet, und erarbeiten Maglich-

s oder Tablets mit Internetzugang, um zu den S3ulen der Resilienz zu
recherchieren.

Erkldrung zu den Symbolen

Dieses Symbol markiert differenziertes Material. Wenn nicht anders ausgewiesen,
befinden sich die Materialien auf mittlerem Niveau.

leichtes Niveau @ mittleres Niveau @ schwieriges Niveau
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M1 Angst hat unterschiedliche Gesichter — Eine Mindmap
erstellen

Alle Menschen haben Angst vor irgendetwas. Wie ist es bei lhnen? Kommen Ihnen die folgenden
Situationen bekannt vor?

Aufgaben
8 1. Betrachten und beschreiben Sie die Bilder.
ad 8 2. Erstellen Sie in Kleingruppen eine Mindmap zum Thema ,Angst”. Greifen Sie dabei die a

Bildern dargestellten Angste auf und erganzen Sie eigene Gedanken.

Angst hat viele Gesichter
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@ Hil agestellungen fiir die Mindmap

In welchen Situationen haben Menschen Angst?
Wie dulert sich Angst (kérperlich, seelisch, im Verhalten)?
Warum haben manche Menschen mehr, andere weniger Angst?
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Angst als standiger Begleiter? — Wann professionelle Hilfe M3
notig ist

Mit den meisten Angsten kann man ganz gut leben. Aber es gibt auch solche, die die Lebensqualitat
so stark einschrdnken, dass es besser ist, sich professionelle Hilfe zu suchen.

Aufgaben

1. Lesen Sie den Text und betrachten Sie die Karikatur.

2. Beschreiben Sie, was auf der Karikatur zu sehen ist.

3. Analysieren Sie die Aussage der Karikatur. Tauschen Sie sich im Anschluss in der Klasse dariber
aus.

Wenn Hilfe von auBen notwendig wird
Manche Menschen leiden dauerhaft unter Angsten oder miissen ein Trauma verarbeiten.
die Angst ihr standiger Begleiter, der sich nicht abschiitteln ldsst. Betroffene tun fast alles, u
ihrer Angst nicht stellen zu miissen. Doch das macht auf Dauer die Angst meist olter.
arztlicher Hilfe und Therapie kann standige Angst in der Regel gut behandelt we
Ingmar Decker hat sich mit dem Thema auseinandergesetzt und versucht, di
nehmen. Denn wenn man sich ihr stellt, ist sie irgendwann weniger bed

ACH, U BIST ALSo
MEINE ANGST. 21!

Quelle:
© Ingrmar Decker, Deutsche Angsthilfe, 2u finden unter: https:fwww.angstselbsthilfe.de/daz digitalfach-angst/
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