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Angstzustande und Panikattacken

Angstzustande und Panikattacken

Was tun bei Panikattacken?

Atemibungen (Synchrones Atmen mit einer Atemubungs-App)
Zahlen von 100 bis 0

Ein Stlck Papier kraftig zusammendrlcken
Umarme einen Freund oder ein Familienmitglied
Atem anhalten (vermeidet Hyperventilation)
Sich mit Schokolade verwéhnen

Putzen / Aufraumen

Lieblingsfilm schauen

Mit Haustier kuscheln

Skizzieren von Gefuhlen und Emotionen

Musik horen

Spaziergang an der frischen Luft
Rechenaufgaben l6sen (Ablenkung)

Schlauer Fux - https://wiki.familiekoehler.eu/
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