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~ Was ist eine Panikattacke?

Eine Panikattacke ist eine plétzlich auftretende, intensive Angstreaktion

Sie tritt oft ohne direkten Ausléser auf

Der Kérper reagiert, als ware man in groBer Gefahr — obwohl keine reale Bedrohung da ist
Meist dauert sie nur wenige Minuten (bis max. 30 Minuten) und klingt von alleine wieder ab

Kérperliche Symptome: Gedanken:
e Herzrasen e lch bekomme keine Luft“ Wichtig: Diese
e Kurzatmigkeit oder das Gefuhl, keine e _Mit mir stimmt etwas nicht* Symptome sind nicht
Luft zu bekommen e lch sterbe gleich!“ lebensgefahrlich,
e Zittern oder Schwitzen e _lch kann nicht mehr klar denken!“ auch wenn sie sich
e Engegefiihlin der Brust - e ,lch verliere die Kontrolle!* .~ @ bedrohlich anfuhlen! 75

e Ubelkeit, Schwindel ‘

Was kann ich bei einer Panikattacke tun?

Es gibt viele Dinge, die du im Moment der Panik tun kannst, um dir zu helfen. Sie holen dich aus dem
bedngstigenden Zustand zuriick in die Gegenwart und beruhigen deinen Kérper.

/ Ruhiges Atmen \ ﬁmmiband am Handgeleh / Sicherheitsberiithrung \
e langsam durch die Nase einatmen e Trage ein Gummiband oder einen  Bei einer Panikattacke kann es auch

(zahle bis 4) Haargummi am Handgelenk helfen, einen vertrauten Gegenstand zu
e Atem kurz halten (zahle bis 2) e Wenn du merkst, dass Panik aufkommt: beruhren, das kdnnte zum Beispiel eine
e langsam durch den Mund ausatmen ziehe leicht daran und lass es gegen Kette, ein Ohrring oder ein Ring sein, den
(zahle bis 5) dein Handgelenk schnalzen duimmer tragst.
e Atem kurz halten (zahle bis 2) e Eskann aber auch eine Stelle an deinem
- Das hilft dir, dich auf etwas Anderes zu Korper sein, zum Beispiel dein
~ Das hilft, dein Nervensystem zu konzentrieren und dadurch abzulenken. Ohrlappchen.
beruhigen und die Anspannung zu l6sen!

b I ) ! Wichtig: Es soll nicht weh tun, nur kurz - Je 6fter du diese Beriihrung machst, umso
rﬂ_ rs spurbar sein! schneller tritt die beruhigene Wirkung ein.
/Beruhigende Gedanker\ / 5-4-3-2-1-Technik \ / Ablenkende Reize \
e _lch binin Sicherheit. Mein Kérper Konzentriere dich auf: o Kalte spiiren: kaltes Wasser auf

reagiert gerade stark, aber ich bin okay.“ e 5 Dinge, die du sehen kannst Hande/Gesicht oder Eiswurfel
e ,Auch wennich es jetzt noch nicht e 4 Dinge, die du kérperlich spuren kannst festhalten/auf die Haut legen
glauben kann, so weiB ich doch, dass ich e 3 Dinge, die du héren kannst e etwas Scharfes oder Saures essen:
mich beruhigen werde.“ e 2 Dinge, die du riechen kannst z.B. sehr scharfe/sehr saure Bonbons
e  Das ist eine Panikattacke und ich weil3, e 1 Sache, die du schmecken kannst o starke Diifte riechen: z.B. Minzél
sie geht voruber.“ e sich mit einem Massageball massieren
- Das bringt dich ins Hier und Jetzt zurtck!
- Sich mit positiven Gedanken selbst zu - Aktiviert dein Nervensystem und lenkt
beruhigen, kann dabei helfen auch deinen g dich vom Panikgeflhl ab. ~r
\ Kérper zu beruhigen. / E

Wann soll ich mir Hilfe holen?

Panikattacken treten haufiger auf, als man denkt - viele Menschen erleben im Laufe ihres Lebens mindestens eine
Panikattacke. Erst wenn die Attacken gehauft auftreten oder sich eine starke Angst vor der nachsten Panikattacke

o=@ entwickelt, spricht man von einer Panikstérung.
i Dann kann eine klinisch-psychologische bzw. psychiatrische Abklarung sinnvoll sein. li , \:
- Sobald du dir Sorgen machst, ist es gut, dir Hilfe zu holen! m

Panikstorungen lassen sich gut behandeln (Psychotherapie, psychologische Behandlung und/oder Medikamente).
Wir helfen dir gerne, die richtige Stelle zu finden.
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