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Angste sind normal!
BDP gibt psychologische Tipps

Viele Menschen erleben diffuse Angste angesichts der Nachrichtenlage nach den
Terroranschlagen in Paris und den Terrorwarnungen. ,Es ist ganz normal, dass diese Geflhle
entstehen und jeder Mensch reagiert unterschiedlich stark®, erklart der Prasident des
Berufsverbandes Deutscher Psychologinnen und Psychologen (BDP) Prof. Dr. Michael
Kramer. ,Die Angste haben zum einen eine Schutzfunktion, werden zum anderen aber auch
durch SicherheitsmalRnahmen in Gang gehalten und verstarkt.” Sein Tipp ist, die Angst
zuzulassen, sie hinsichtlich des konkreten Risikos zu prifen und den Umgang damit in den
eigenen Planungen zu reflektieren. Es gilt, trotz Angstlichkeit Entscheidungen tiber Aktivitaten
Zu treffen, diese umzusetzen und sich somit als handlungsfahig zu erleben.

Keiner sollte sich zwingen und etwas tun, was ihn Uberfordert, zum Beispiel auf
Grol3veranstaltungen zu gehen, wenn man erwartet, sich dort nicht wohlzufiihlen. Stattdessen
kann es sinnvoll sein, sich bewusst fir eine andere Handlung zu entscheiden, um sich nicht
hilflos zu fuhlen.

Sich Angsten hinzugeben, verstarkt diese anstatt sie zu beseitigen. Ein Tipp ist auch, sich
gezielt zu informieren und sich nicht von negativen Nachrichten im Minutentakt berieseln zu
lassen. ,Diese halten Angste und Unsicherheit in Gang. Es sollte sich jeder darlber im Klaren
sein, dass die Medienprasenz oft im Widerspruch zu dem realen Risiko steht”, sagt Kramer
und erinnert an Beispiele wie die Vogelgrippe oder BSE.
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