WARUM MACHT ANGST SINN?

Angst ist eine wichtige Reaktion deines
Korpers, um dein Uberleben zu sichern.
Sie ermdglicht zum Beispiel den Sprung
von der Stra3e, wenn ein Auto auf dich
zu rast. Sie erhoht die Konzentration
auf einem steil abfallenden Weg. Und
sie gibt dir die Kraft zu kdmpfen, wenn
du ihn Gefahr bist.

WAS PASSIERT IM KORPER?

Dein Herz fangt schneller an zu
schlagen, dein Blutdruck schief3t in die
Hohe, deine Muskeln spannen sich an,
deine Pupillen weiten sich, du atmest
schneller. Dein Kérper mobilisiert alle
Krafte, um die Uiblichen Reaktionen auf
Gefahr einzuleiten: Flucht oder Kampf.
Du bist bereit, aktiv zu werden.

Manchmal erstarrt man aber statt-
dessen vor Angst. Man ist unfahig,
sich zu bewegen.

WAS SIND ANGSTSTORUNGEN?

Von Angststdrungen ist die Rede, wenn
die Angst in Situationen auftritt, die
grundsatzlich nicht gefahrlich sind. Vor
einem Flug nervos zu sein, beim
Anblick einer Spinne zu kreischen oder
zu zittern, wenn man einen Vortrag halt,
ist aber noch keine Angststorung.
Angststdrungen zeichnen sich dadurch
aus, dass man

- haufig an die Angst denkt

- anfangt, Situationen zu meiden

- sich insgesamt schlechter fiihlt

- oder die Angst verdrangt - etwa mit
Suchtmitteln

Kurz: Die Angst ist beeintrachtigend
und belastend.

Es gibt unterschiedliche
Angststorungen:

Phobien: Eine verbreitete Phobie ist die
Agoraphobie. Menschen, die darunter
leiden, haben Angst, sich an Orte zu
begeben, wo ein Riickzug schwierig
oder peinlich ist, z.B. gro3e
Menschenmengen oder offentliche
Verkehrsmittel.

Eine weitere, haufig vorkommende
Phobie ist die Sozialphobie. Das ist die
Angst, unangenehm aufzufallen. Man
beflirchtet, von anderen beobachtet,
abgewertet oder ausgelacht zu werden.

Klaustrophobie bezeichnet die Angst
vor dem tatsachlichen oder geflihlten
eingeschlossen sein in kleinen Raumen.

Spezifische Phobien sind Angste vor
bestimmten Objekten (z.B. Hunden,

Spritzen, Blut) oder vor bestimmten
Situationen (z.B. Flugreisen, Zahn-
behandlungen, Hohen).

Panikstorung: Bei einer Panikstdrung
treten Panikattacken ohne einen
bestimmten Ausldser auf. Das Herz
beginnt zu rasen, das Atmen fallt
schwer, vielleicht kommen Zittern oder
Schwindel dazu. Eine Panikattacke ist
eine heftige Angst, die plotzlich
beginnt, nach wenigen Minuten ihr
Maximum erreicht und im Normalfall
nach 20-30 Minuten wieder abklingt.

Generalisierte Angststorung: Menschen
mit einer generalisierten Angststérung
leben in standiger Sorge und beflirchten
immer das Schlimmste in Bezug auf
mdgliche Erkrankungen von
Angehdrigen, alltagliche Ereignisse
oder Probleme.

DIE ANGST-SPIRALE

Fir Betroffene wird vor allem die Angst
vor der Angst eine standige Begleiterin.
Sie versuchen, Situationen zu ver-
meiden, die Angst hervorrufen und
schranken sich immer mehr ein. Diese
Einschrankungen, die Angst vor der
Angst und die standige Anspannung

fuhrt viele Betroffene in eine Depression.

Umgekehrt kann auch eine Depression
eine Angststérung begiinstigen.

WAS KANNST DU TUN, WENN DU
BETROFFEN BIST?

Lass dich auf jeden Fall arztlich durch-
checken. Probiere aus, was das
Vertrauen in deinen Korper starkt. Das
kann z.B. Yoga, Tanzen, Joggen oder
ein anderer Sport sein. Vielleicht helfen
dir auch Entspannungstechniken.

Eine Angststorung geht in den wenigsten
Fallen ,von selbst” wieder weg. Es
braucht dazu konkrete Veranderungen
und Schritte, die gesetzt werden. Ernst-
hafte Ratgeber und Blogs zum Thema
konnen helfen, flir sich selbst ein paar
Tipps und Wege zu entdecken. Viele
Menschen brauchen therapeutische,
manchmal auch medikamentose Hilfe,
um sich von einer Angststorung zu
befreien. Je friiher du dich darum
kiimmerst und dich beraten lasst,
desto besser.

Wie du zu einer Therapie kommest,
findest du auf unserer Website:
jugendinfowien.at - Infos von A-Z >
Psychotherapie machen

Um Angststdrungen nicht noch
zusatzlich zu verstarken, hilft es, auf
Nikotin, Koffein und Alkohol zu
verzichten. Oder zumindest eine
Uberschaubare Menge zu
konsumieren. AuBerdem ist es ratsam,
genug zu schlafen und regelmaBig zu
essen.



XTRA-TIPP FUR NOCH MEHR INFOS

Ruf uns an, schreib eine E-Mail oder
schau bei uns vorbei:
Bei allen Fragen fiir dich da!

WIENXTRA-Jugendinfo

1., Babenbergerstra3e 1/Ecke Burgring
4 01909 4000 84100
jugendinfowien@wienxtra.at
jugendinfowien.at
facebook.com/jugendinfowien
instagram.com/wienxtra_jugendinfo

WAS KANNST DU BEI AKUTER
ANGST TUN?

Dich daran erinnern: Auch wenn es
sich gerade ganz anders anfiihlt - es
kann dir nichts passieren! Du wirst
weder ohnmachtig noch bekommst du
eine Herzattacke.

Atmen: Versuche bewusst, deinen
Atem zu verlangsamen und zu
vertiefen. Das Ausatmen soll langer
sein als das Einatmen. Du kannst z.B.
durch die Nase ein- und durch den
Mund ausatmen - so, als wiirdest du
durch einen Strohhalm blasen.

Ausleben: Da der Korper nun alle
Krafte mobilisiert, kann es auch
hilfreich sein, die Angst ,rauszulassen®,
also zu rennen, tanzen, hiipfen,
springen oder den Korper
durchzuschiitteln. Letzteres ist vor
allem dann sinnvoll, wenn du merkst,
dass sich die Angst anbahnt. Dann
kommt es bestenfalls gar nicht zu einer
Angstattacke.

Wenn die Situation es nicht zulasst,
dich zu bewegen, balle die Fauste und
zahle langsam bis 5. Dann lass los und
fuhl die Entspannung. Du kannst
gleichzeitig auch die Zehen
anspannen. Wiederhole das so lange,
bis du dich besser fiihlst.

Ablenken: Konzentriere dich auf deine
Umgebung. Suche und benenne alle
Dinge, die blau sind. Achte dann
darauf, was du horst (Stimmen, Autos,
tickende Uhr, Waschmaschine...), dann
darauf, was du spiirst (Wind im Gesicht,
Schlisselbund in der Hosentasche,
warme FiiBe...). Du kannst auch
riickwartsgehen, mit der Hand etwas
schreiben, die du normalerweise nicht
dafiir benutzt, Kniebeugen machen
und mitzahlen, singen oder summen.
Oder rufe jemanden an und rede liber
etwas Belangloses, schau, hore oder
lese etwas am Handy.

Annehmen: Gegen die Angst zu
Lkampfen“ kann sehr ermiidend und
entmutigend sein. Die Angst
anzunehmen braucht Mut, aber hilft oft,
sie zu Uiberwinden. Denn
schlussendlich kann sie dir nichts tun.
Du kannst sie z.B. einfach begriiBen
wie eine altbekannte Freundin. Und
dann bleib einfach, wo du bist. Spiire
bewusst die Verbindung zum Boden
(FlBe, Sitzflache) und mach weiter mit
dem, was du sowieso gerade tust - sei
das Gehen, Einkaufen, Sprechen, ...

BERATUNG UND INFORMATION

Hast du Fragen zu Angststorungen?
Kennst du jemanden, der betroffen ist
und du weil3t nicht, wie du dich
verhalten sollst? Bist du selbst
betroffen und mochtest die nachsten
Schritte besprechen?

Dann hol dir Unterstiitzung:

WIENXTRA-Jugendinfo

01909 4000 84100
jugendinfowien.at

1., BabenbergerstraBe 1/Ecke Burgring
Mo-Fr 14:30-18:30

Rat auf Draht
147 (rund um die Uhr)
rataufdraht.at

Sozialpsychiatrischer Notdienst
des PSD

01313 30 (rund um die Uhr)
psd-wien.at

Medieninhaber und Hersteller: Verein WIENXTRA,
in Kooperation mit der MA 13-Fachbereich Jugend
Redaktion: Sarah Jagfeld

lllustration: Johanna Roither

Verlags- und Herstellungsort: Wien

Jéanner 2022

WIEN TRA

#JUGEND

ANGST UND
ANGSTSTORUNGEN




