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@ WIEKANN ICH HELFEN?

Aufmerksamkeit zeigen &

Ansprechen & Ruhe bewahren

Wende Dich der Person zu und signalisiere, dass
Du fiir sie da bist.

Nimm die Person in ihrem Zustand ernst.
Rede ihr gut und beruhigend zu, die Panikattacke
geht vorbei.

Bei SoformaBnahmen unterstiitzen
Du kannst anbieten, gemeinsam die Ubungen zu
machen, die die Panik mildern.

Nach der Panikattacke

Begleite die Person, wenn sie mochte, an einen
Ort wo sie sich wohl fiihlt und weiter zur Ruhe
kommen kann. Frag was die Person braucht und
mdchte.

Panikattacken

LIUYBJR9 Ul JYoIU UIq Y]
‘axoeneyiued auie Inu 1si seqg “

.’ 14eyosaeb uoyos sep aqey yo|
‘uayoblaq.oA piim s3 “ j’e

15qI9s J4Ig Hw pusbiyniaq
youds pun axoeneyiued aip aisi3dezyy
nz nb Jip apay

‘uabyniaq yoizyesnz

waysAsuanlaN sep aip ‘usjiay usbungn

UsuUQY 18qeq "1S! J8qQNJOA IS SIq ‘Us1IEM NZ pun
uswiyaunzue ais ‘wesiel 1sI S8 pun Biusm iy
usjdweue ais usbay 1gqage 15qJas UOA Jopaim
uuep pun yoiela pundayoH uaiyl ‘ineqine
YIS aIp ‘3jI8/M BUIS aIMm 1S axoeeyiued dulg

i—olHOM @

U[anNYdS J9po ulaniz
usziIMyos
UapJIam NZ 13211819 '|Yno9 sep Japo 10uwdly
zuanbaujziaH 21yoysa Japo uaydopyziaH
uregquy Jepo sjynyebsisygne]
|lesydIn( 1apo uaziawyosyoneg ‘1ayeqn
1S04419131NY2S Jopo usbun|iemaziiH
Bungabwn
Jap uoA BunpwaJijiug Jap |ynsas ‘ajynsob
-suonesijeuosiadaq Japo -suonesijealaq
uaJalllon nz
9]|011UOY 3IP JBPO USPISM NZ 13ONLIBA '1SBuy
uaqJals nz 1sbuy
1YoBWUYQ JOPO UsyueMYOS '[9puImyds
susXdl1si3 sep [ynyeo uig
1SnJg Jap Ul usplamyosag Japo uszlawyos -
Ldjoeneyiued auld Yol SUUINID UBIOM

yne punio

uayIj1y2isia auyo usjal} pun uies pusise|aq pun
pusbisbueaq 1siegne usuuy aIS “Ue usinuIN 02
s|e 4abue| 1yolu 1SIBW UIBNep pun 1187 18z.Iny 1yas
ul YyaIs up@oimius ais ‘usysbiayuis uswoldwAis
uayall1adioy usyiels jw 1o aip ‘spueisnz-1sbuy
9AISuUBlUI Bpuslalijne yayjzioid puis usxoeneiued

¢INOVLIVIINY
aniaisisvm @

@ surPORTUND
ANLAUFSTELLEN

Wenn Panikattacken haufiger oder in Kombination
mit anderen psychischen Belastungen wie
Angsten oder Depressionen auftreten, sollte man
sich langfristig Hilfe holen.

Erste Anlaufstelle:
Hausarztin

Peer-to-Peer Telefon Deutsch Angst-Hilfe
TEL +49 89 21529831 (freitags 8-12 Uhr)

Psychotherapeutenkammer
WEB bptk.de

Kassenarztliche Vereinigung
TEL 116 117
WEB kbv.de

Psychotherapie-Informationsdienst
WEB psychotherapiesuche.de

Selbsthilfegruppen
WEB angstselbsthilfe.de

SAFE THE DANCE ist eine Agentur fur
Awareness, Inklusion und Diversity.
Unser Ziel ist eine inklusive Gesellschaft,
die sich klar gegen Grenzverletzungen
und Diskriminierung positioniert und in
der betroffene Personen Unterstiitzung
und Solidaritat erfahren. Durch Schulun-
gen und Ressourcen, Vortrage und
Workshops sowie Events zum Thema
versuchen wir notwendiges Wissen fur
alle leicht zuganglich zu machen.

Wir glauben, dass der Fokus auf die
positiven Aspekte von Safer Spaces und
Awareness, wie das Anerkennen der
Bedurfnisse und Grenzen jeder einzelnen
Person, dazu beitragen wird nachhaltig
Veranderungen zu bewirken.

Kontakt: info@safethedance.de

Sounds of Change wird gefordert von:

: i.z INITIATIVE
MUSIK

gefordert von der

@ Landeshauptstadt
Munchen
Kulturreferat

* Die Beauftragte der Bundesregierung

B> | fir Kultur und Medien

BOARDz

Woo's|enuewpsSW :8|18Ndx

Juer//////////////////////%
% LL

suasyoemiy

uaxoeneyiued

"USpUNQUaA Jwep puabuimz 1yosiu Jage

puis ‘uids usbunyuesyaisbuy Jauspalyosian
Bunuiayosialie|bag aip Joapo wordwAs

UId UBUUQY 3IS 4 JOA UBUSSYOEMIT ISP
1USZ0lUd || SUd1Sapulw 1aq Jyer oid uswwoy|
pun Bijney Aiejal puis usxoeneyiued

E
i
M)

}k A\ }k}k

A k}k
HE

ZhRNRe °F DANC-

safethedance.de




