Selbathilfe-Ressourcen fiir fingstpalienten
Dein Teitfaden zur Unlerstiifzung

Wenn du mit Angstzustinden kampfst, kann es eine echte Herausforderung
sein, die richtigen Ressourcen zu finden, die dir helfen. Doch keine Sorge! Es gibt zahlreiche
niitzliche Biicher, Apps, Online-Ressourcen und Gemeinschaften, die dir Unterstiitzung bieten
konnen. Hier ist eine praktische Ubersicht, die dir zeigt, wo du Hilfe finden kannst.

Niitzliche Biicher fiir Schmerz- und Angstbewiltigung

1. ,Das Angst-Buch: Wie du deine Angste besiegst” von Dr. Richard G. Tedeschi
o Was du lernen kannst: Dieses Buch bietet wertvolle Einblicke und Strategien, um
Angste zu iiberwinden und gelassener zu werden. Es kombiniert wissenschaftliche
Erkenntnisse mit praktischen Tipps fiir den Alltag.

Online-Ressourcen und Webseiten

1. WebMD: Angststorungen
o Warum du vorbeischauen solltest: WebMD bietet umfassende Informationen iiber
Angststorungen, deren Symptome und Behandlungsmaoglichkeiten. Eine gute
Anlaufstelle fiir schnelle, verlassliche Informationen.

2. National Institute of Mental Health (NIMH)
o Was du dort bekommst: Das NIMH bietet umfassende Informationen iiber
verschiedene Angststorungen, deren Behandlung und Bewaltigungsstrategien. Eine
niitzliche Ressource fiir fundierte medizinische Informationen.




Empfehlungen fiir unterstiitzende Gemeinschaften und Foren

1. Anxiety and Depression Association of America (ADAA)
o Was du dort findest: Eine Community, die sich auf Angst- und Depressionsthemen
spezialisiert hat. Sie bieten Unterstiitzung, Ressourcen und ein Forum fiir den
Austausch mit anderen Betroffenen.

Kontaktadressen fiir professionelle Hilfe und Beratung

1. Telefonseelsorge Deutschland
o Wie sie dir helfen: Die Telefonseelsorge bietet rund um die Uhr kostenlose und
vertrauliche Beratung fiir Menschen in Krisensituationen, einschlieBlich Angst und
Depression. Ein erster Schritt, wenn du dringend Hilfe benotigst.
2. Therapieplatzvermittlung.de
o Was du hier findest: Diese Plattform hilft dir, einen Therapieplatz bei
Psychotherapeuten und Psychologen zu finden. Eine wertvolle Ressource, um die
passende professionelle Hilfe fiir deine Bediirfnisse zu erhalten.

Tazit

Uber diese Biicher, Apps, Online-Ressourcen und Gemeinschaften kannst du dir wertvolle Hilfe holen
und deinen Weg zu mehr Wohlbefinden finden.

Nutze diese Tipps, um deine Ressourcen optimal zu nutzen und finde die Unterstiitzung, die dir am
besten hilft.




Was iat 1ingst?

Angst ist eine emotionale Reaktion auf wahrgenommene Bedrohungen oder Gefahren. Sie ist ein
natiirlicher Mechanismus, der uns hilft, auf mogliche Gefahren zu reagieren und uns zu schiitzen.
Angst kann sowohl eine physiologische als auch eine psychologische Komponente haben und umfasst
typischerweise folgende Merkmale:

1. Korperliche Reaktionen: Erhdhter Herzschlag, Zittern, Schwitzen, Muskelverspannungen,
und Atembeschleunigung sind haufige korperliche Symptome.

2. Psychologische Symptome: Ge_fiihle der Besorgnis, Nervositat, Unsicherheit und Unruhe. Es
kann auch zu einem Gefiihl der Uberforderung und der Unfahigkeit kommen, die Kontrolle zu
behalten.

3. Verhaltensreaktionen: Vermeidung von Situationen, die Angst auslosen konnten, und das
Bediirfnis, sich in sichere Umgebungen zuriickzuziehen.

4. Kognitive Aspekte: UbermiBiges Griibeln iiber mogliche Gefahren oder das Ausmalen von
Katastrophenszenarien.

Empfehlungen fiir Angstpatienten:

1. Achtsamkeit und Meditation: RegelmaBige Achtsamkeitsiibungen oder Meditation konnen
helfen, den Geist zu beruhigen und die Kontrolle iiber die eigenen Gedanken und Gefiihle
zuriickzugewinnen.

2. Tiefenatmungsiibungen: Atemtechniken wie die tiefe Bauchatmung oder die 4-7-8 Methode
konnen helfen, korperliche Symptome der Angst zu lindern und das Nervensystem zu
beruhigen.
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Kognitive Verhaltenstherapie (CBT): Diese Therapieform hilft, negative Denkmuster zu
erkennen und zu indern, und bietet Strategien zur Bewiltigung von Angsten und Sorgen.
Gesunde Lebensgewohnheiten: Eine ausgewogene Erndhrung, regelmiBige Bewegung und
ausreichender Schlaf konnen die allgemeine Stressresistenz verbessern und die Angst
verringern.

Vermeidung von Alkohol und Koffein: Diese Substanzen konnen Angstzustinde verstérken.
Es ist hilfreich, den Konsum zu reduzieren oder zu vermeiden.

Selbsthilfegruppen: Der Austausch mit anderen Menschen, die dhnliche Erfahrungen
gemacht haben, kann unterstiitzend wirken und das Gefiihl der Isolation verringern.
Professionelle Hilfe: Die Konsultation eines Psychologen, Psychiaters oder Therapeuten
kann notwendig sein, um tiefere Ursachen der Angst zu erkunden und geeignete
Behandlungsmethoden zu finden.

Entspannungstechniken: Methoden wie progressive Muskelrelaxation oder autogenes
Training konnen helfen, korperliche und geistige Anspannung zu reduzieren.

Realistische Zielsetzung: Setze dir kleine, erreichbare Ziele, um die Kontrolle iiber die Angst
schrittweise zuriickzugewinnen und dich nicht iiberfordert zu fiihlen.

Positives Selbstgesprich: Arbeite an einem positiven und unterstiitzenden inneren Dialog,
um Selbstzweifel und negative Gedanken zu iiberwinden.

Angsthewiltigungsstrategien: Entwickle konkrete Strategien, um mit angstauslosenden
Situationen umzugehen, und iibe diese regelmaBig.

Akzeptanz der Angst: Akzeptiere, dass Angst eine normale Reaktion ist, und versuche, sie
nicht zu bekampfen, sondern sie als Teil deiner Erfahrung anzunehmen.
Stressmanagement: Lerne, wie du deinen Stresspegel durch Zeitmanagement,
Entspannungstechniken und andere Stresshewaltigungsstrategien senken kannst.
Schaffung eines sicheren Umfelds: Gestalte deine Umgebung so, dass sie dir Sicherheit und
Komfort bietet, und reduziere stressige oder angstauslosende Faktoren.

RegelmiBige Reflexion: Halte ein Tagebuch iiber deine Angste, Fortschritte und Gefiihle, um
Muster zu erkennen und zu verstehen.

Geselligkeit: Verbringe Zeit mit Freunden und Familie, um soziale Unterstiitzung zu erhalten
und dich weniger isoliert zu fiihlen.

Hobbys und Interessen: Engagiere dich in Aktivitaten, die dir Freude bereiten und dich
ablenken, um positive Emotionen zu fordern.

Grenzen setzen: Lerne, deine eigenen Grenzen zu erkennen und dich vor Uberforderung zu
schiitzen, indem du dich nicht zu viel auf einmal zumutest.




Checkliste zur Tdentifizi von .

Wenn du unter Angstzustiinden leidest, ist es hilfreich, genau zu verstehen, was deine Angste ausldst.
Diese Checkliste hilft dir, deine Angstausloser zu identifizieren und effektive Bewaltigungsstrategien
zu entwickeln. Hier erfahrst du, welche Fragen du dir stellen solltest, wie du deine Ausloser findest
und welche Strategien dir helfen konnen.

Fragen zur Selbsteinschatzung

1. Wann tritt die Angst auf?

o Beobachtungen: Notiere, ob deine Angst zu hestimmten Zeiten des Tages oder in
speziellen Situationen auftritt, z. B. morgens beim Aufstehen oder abends vor dem
Schlafengehen.

2. Was passiert vor der Angst?

o Ausloser erkennen: Schreibe auf, welche Ereignisse, Gedanken oder Situationen

deinem Angstgefiihl vorausgehen. Gibt es einen klaren Zusammenhang?
3. Wie fiihlt sich die Angst an?

o Symptome dokumentieren: Halte fest, welche korperlichen und emotionalen
Symptome du verspiirst. Fiihlst du z. B. Herzklopfen, Zittern oder ein allgemeines
Gefiihl der Beklemmung?

4. Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf?

o Gedankenmuster erfassen: Notiere die Gedanken, die dir in den Sinn kommen, wenn
die Angst einsetzt. Verstarken diese Gedanken deine Angst oder helfen sie dir, sie zu
verstehen?

5. Gibt es wiederkehrende Themen oder Situationen?

o Muster erkennen: Achte darauf, ob bestimmte Themen, Personen oder Umstéinde

immer wieder Angst auslosen. Dies hilft dir, haufige Ausloser zu identifizieren.
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Methodik zur Identifikation von Auslosern

1. Tagebuch fiihren:

o Dokumentation: Erstelle ein Angsttagebuch, in dem du regelmaBig festhaltst, wann
und wie deine Angst auftritt. Notiere auch die begleitenden Umstinde und deine
Reaktionen.

2. Achtsamkeit iiben:

o Selbstheobachtung: Nutze Achtsamkeitstechniken, um in Momenten der Angst
bewusst zu beobachten, was in deinem Korper und Geist vor sich geht. Dies kann dir
helfen, Ausloser genauer zu erkennen.

3. Selbstbefragung:

o Reflexion: Fiihre regelmaBige Selbstgesprache, um herauszufinden, welche tiefer
liegenden Ursachen deine Angst haben konnte. Frage dich, warum bestimmte Dinge
dich angstigen.

4. Riickblick und Analyse:

o Muster erkennen: Uberpriife deine Eintrige im Angsttagebuch und suche nach
wiederkehrenden Themen oder Situationen. Dies kann dir helfen, die Hauptausloser
zu verstehen.

Tazit

Die Identifikation deiner Angstausldser ist ein wesentlicher Schritt, um deine Angste besser zu
verstehen und zu bewaltigen.

Mit dieser Checkliste kannst du deine Ausloser erkennen, gezielt an Losungen arbeiten und d_t_aine
Lebensqualitit verbessern. Sei geduldig mit dir selbst und nutze diese Werkzeuge, um deine Angste
in den Griff zu hekommen.

Du machst bereits Fortschritte, indem du dich mit dem Thema auseinandersetzt und aktiv an deiner
Angsthewaltigung arbeitest!




Strategien zur Bewiltigung und Vermeidung von Ausldosern

1. Bewaltigungsstrategien entwickeln:
o Techniken: Entwickle und wende Techniken wie Atemiibungen,
Entspannungstechniken oder kognitive Umstrukturierung an, um deine Angst zu
kontrollieren.

2. Vermeidungsstrategien planen:
o Privention: Wenn moglich, vermeide Situationen, die deine Angst auslosen. Wenn das
nicht immer geht, finde Wege, dich hesser darauf vorzubereiten oder die Situation zu
entscharfen.

3. Unterstiitzung suchen:
o Gesprachspartner: Sprich mit Freunden, Familienmitgliedern oder einem Therapeuten
iiber deine Angstausloser und deine Bewaltigungsstrategien. Sie konnen dir wertvolle
Perspektiven und Unterstiitzung bieten.

4. Positive Veranderungen umsetzen:
o Anpassungen: Uberlege, wie du dein Umfeld oder deine tiglichen Routinen verandern
kannst, um weniger Stress und Angst zu verursachen. Kleine Veranderungen konnen
groBe Effekte haben.

5. Achtsamkeit und Selbstfiirsorge:
o Routine: Integriere Achtsamkeitsiibungen und Selbstfiirsorge in deinen Alltag. Diese
Praktiken konnen dir helfen, deine Reaktionen auf Stress und Angst zu verringern
und deine emotionale Gesundheit zu starken.
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{eitfaden zur 7ingstbewiiltigung durch fichtsamkeit

Willkommen zu deinem Leitfaden fiir mehr Gelassenheit durch Achtsamkeit!

Wenn du mit Angstzustinden kampfst, kann Achtsamkeit eine wirkungsvolle Methode sein, um mehr
Ruhe und Kontrolle in dein Leben zu bringen.

Mit diesen einfachen Ubungen, der taglichen Praxis und den Tipps zur Integration von Achtsamkeit in
deinen Alltag kannst du lernen, gelassener und fokussierter zu sein.

Denke daran, dass Achtsamkeit eine Reise ist, und jeder Schritt, den du machst, bringt dich naher zu
mehr innerer Ruhe und Wohlbefinden.

1. Grundlegende Achtsamkeitsiibungen

Was ist Achtsamkeit?
Achtsamkeit bedeutet, sich hewusst und ohne Urteil__auf den Moment zu konzentrieren. Es geht
darum, im Hier und Jetzt zu sein und sich nicht von Angsten oder Sorgen ablenken zu lassen.

Hier sind einige einfache Ubungen, um loszulegen:

e Atemiibung: Setze dich bequem hin, schlieBe die Augen und konzentriere dich auf deinen
Atem. Atme tief durch die Nase ein, halte kurz und atme dann langsam durch den Mund aus.
Wiederhole dies fiir ein paar Minuten.

e Body Scan: Lege dich flach auf den Riicken und lenke deine Aufmerksamkeit nacheinander
auf verschiedene Korperteile, beginnend bei den Zehen und endend am Kopf. Spiire, wie sich
jedes Teil deines Korpers anfiihlt, ohne zu bewerten.

e Achtsames Essen: Nimm dir Zeit, deine Mahlzeiten zu genieBen. Konzentriere dich auf den
Geschmack, die Textur und das Aroma des Essens. Versuche, jeden Bissen bewusst zu
erleben.




2. Schritt-fiir-Schritt-Anleitung fiir tagliche Achtsamkeitspraxis
Es ist einfacher, Achtsamkeit zu praktizieren, wenn du eine tagliche Routine entwickelst. Hier ist eine
einfache Schritt-fiir-Schritt-Anleitung, die dir helfen kann:

o Finde einen ruhigen Ort: Wahle einen ruhigen Ort, an dem du ungestort bist. Das kann ein
bestimmtes Zimmer in deinem Zuhause oder einfach ein bequemer Platz in deinem Garten
sein.

e Setze dir eine feste Zeit: Plane jeden Tag eine feste Zeit fiir deine Achtsamkeitspraxis ein. Es
kann morgens nach dem Aufstehen oder abends vor dem Schlafengehen sein.

o Wihle eine Ubung: Entscheide dich fiir eine der oben genannten Achtsamkeitsiibungen.
Beginne mit 5 bis 10 Minuten und steigere die Zeit nach Bedarf.

o Bleib dran: Mache die Achtsamkeitspraxis zu einem festen Bestandteil deines Tages. Auch
kurze Einheiten konnen eine groBe Wirkung haben, wenn du sie regelmaBig machst.

3. Tipps zur Integration von Achtsamkeit in den Alltag

Wie kann ich Achtsamkeit nahtlos in meinen Alltag einbauen?
Achtsamkeit muss nicht nur wahrend der Ubung praktiziert werden. Hier sind einige Tipps, wie du
Achtsamkeit in deinen Alltag integrieren kannst:

e Achtsamkeit beim Gehen: Nutze Momente wie Spaziergiange, um achtsam zu sein. Spiire den
Kontakt deiner FiiBe mit dem Boden und achte auf die Umgebung, die Gerausche und die
Geriiche.

e Kurze Pausen: Nutze kurze Pausen im Laufe des Tages, um bewusst durchzuatmen und dich
auf den Moment zu konzentrieren. Das kann helfen, Stress abzubauen und deine
Aufmerksamkeit zu erneuern.

e Achtsamkeit im Umgang mit Emotionen: Wenn du merkst, dass du angespannt oder gestresst
wirst, halte kurz inne und beobachte deine Gefiihle ohne Urteil. Akzeptiere sie und lasse sie
dann weiterziehen.

Viel Erfolg und achtsame Momente auf deinem Weg! 3’ Deine Anja




