

Stehen Ihnen ängstliche Gedanken oder Gefühle im Weg?

Es ist normal, dass man sich von Zeit zu Zeit gestresst, besorgt oder ängstlich fühlt. Oder Sie sind in bestimmten Situationen angespannt oder ängstlich. Wenn diese Emotionen jedoch häufig auftreten oder Ihren Alltag beeinträchtigen, dann ist es vielleicht an der Zeit, darüber nachzudenken, was los ist. Und wie Sie mit diesen Gefühlen umgehen können.  

Es kann sein, dass Sie Angstgefühle haben, was oft eine normale Reaktion auf Stress ist. 

Strategien zur Selbsthilfe

Bewältigungsstrategien für den Moment können oft helfen, ängstliche Gedanken oder Gefühle zu bewältigen. So können beispielsweise Übungen wie die 4-7-8-Atmung zur Beruhigung der Nerven beitragen. Im Video dieses Monats erfahren Sie, wie das geht.

Das Gleiche gilt für Selbstgespräche, z. B. wenn Sie sich an eine ähnliche Situation erinnern, in der Sie sich befunden haben, und wie Sie diese in der Vergangenheit gemeistert haben. Versuchen Sie sich vorzustellen, wie Sie den Gedanken zerdrücken, um ihn zu stoppen. Oder ersetzen Sie den stressigen Gedanken durch einen positiveren. 

Die Pflege Ihrer allgemeinen Gesundheit kann Ihnen helfen, sich auch in Zeiten von Angst und Stress ruhig zu fühlen. Eine nährstoffreiche Ernährung, Bewegung und ausreichend Schlaf steigern das Wohlbefinden und verringern den Stress. Das gilt auch für Yoga und Achtsamkeit, Meditation, Aktivitäten, die Ihnen Spaß machen, und Zeit in der Natur. 

Wann sollte man Hilfe suchen?

Wenn Ihre starken Gefühle anhalten und immer schwieriger zu bewältigen sind, sollten Sie einen Arzt oder eine psychiatrische Fachkraft um Hilfe bitten. Achten Sie darauf, ob Ihre Gefühle Sie dazu bringen, Ihre alltäglichen Routinen und Verhaltensweisen zu ändern. Zu große Sorgen und andauernde Angstgefühle können auch körperliche und Verhaltenssymptome hervorrufen oder zu solchen führen: 
· Erhöhte Herzfrequenz, Kopfschmerzen, Schmerzen in der Brust, Übelkeit
· Appetitlosigkeit, Schlafstörungen, Unfähigkeit, sich zu konzentrieren
· Rückzug von Freunden und Familie
· Bestimmte Orte oder Situationen meiden 

Ein Arzt oder eine psychiatrische Fachkraft kann Ihnen helfen herauszufinden, was die Ursache Ihrer Angst ist. Sie können Ihnen dabei helfen zu erkennen, ob es sich um ein situatives Problem oder eine psychische Erkrankung handelt. Und sie können Ihnen helfen, Maßnahmen zu ergreifen, um damit umzugehen. Je nach Ihren individuellen Bedürfnissen können sie eine Empfehlung aussprechen:
· „Gesprächstherapie“ (auch kognitive Verhaltenstherapie genannt), um Ihnen zu helfen, nicht hilfreiche Denkmuster proaktiv zu erkennen und zu ändern
· Medikamentöse Behandlung, z. B. mit Antidepressiva oder Medikamenten gegen Angstzustände, um die Symptome zu lindern
· Stressbewältigung und Entspannungstechniken zur Selbsthilfe, wie die oben genannten

Die gute Nachricht ist, dass man mit der richtigen Unterstützung in der Regel sehr erfolgreich lernen kann, mit der Angst zu leben und sie zu bewältigen. 
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