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OinTte 3apa3s — MmeToam
caMoAornoMoruv npm
Hanpy>eHHi Ta TpUBO3i

MoTpeHynTeca 3acnokorBaTn cebe

Mopapa:

3aCrnoKoiTUCS — Le BaX/IMBUN HAaBUK, KNI AONOMOXe BaM
MUCINTK Binbl YiTKO | n06aunTn, SKMM Moxe 6yTn HaCTyMnMHUN
KpOK.

Cuasaum Kpaile amxaTtm:

SKWO y Bac HecTaya NoBiTps, BM MOXeTe NiATpMMaTh guxanbHi
M'a3u. Bu cina€te, HaXMNSAETE BEPXHIO YAacTMHY Tynyba Bnepes
i NiaTpUMy€ETE Nepeannivyusa cterHamu. Lle wroBxae nnedi Bropy
i 3HiMa€ Bary nnedein 3 rpyaen. Lle no3Bonisie nerwe anxaTw.

OvxauTte KpaLle CToAuM:

Bu Takox MoxeTe BCcTaTtu 6ins CTiHW | TpUMaTUCS OAHIED
pYyKOIO, @ ApYry PYKYy NOKAaAiTb Ha Tanito. Lle Takox wroBxae
nnedi Bropy i nonerwye AnXaHH4.

Jetzt handeln -
Selbsthilfetechniken bei
Anspannung und Angst

Uben, sich selbst zu beruhigen

Tipp:

Sich selbst zu beruhigen, ist eine wesentliche Fahigkeit, wieder
klarer zu denken und besser zu erkennen, was der nachste
Schritt sein kann.

Im Sitzen besser atmen:

Bei Luftnot kdnnen Sie die Atemmuskeln unterstiitzen. Sie
setzen sich hin, beugen den Oberkérper nach vorne und
stlitzen die Unterarme auf die Oberschenkel. Dadurch werden
die Schultern hochgedrickt und dies nimmt das Gewicht der
Schultern vom Brustkorb. Dadurch kénnen Sie leichter atmen.

Im Stehen besser atmen:

Sie kodnnen sich auch im Stehen an einer Wand mit einer Hand
abstltzen und die andere Hand in die Taille stiitzen. Auch
dadurch werden die Schultern hochgedriickt und dies
erleichtert das Atmen.
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MpaKTUKyUTEe KOHLIEHTPAaLilo yBarm Ha
CbOrogeHHi

Mopapa:

ONXaHHS aonoMara€e HaMm 30CcepeamnTncsa Ha TenepilHboOMY
MOMEHTI | TUM CaMUM BigAaNATUCA Big MUHYAOro Ha AaHUN
MOMEHT. [InxaHHSA BiNlbHE i 3aBXAM HAc CynpoBoaXYyeE. Lle

3aBXAW OaHO HaM, i MM MOXEMO NoKadaTUCa Ha ANXaHHS.

BAnXHITbL | AalTe CBOIM AYMKaM 3aBAaHHSA:

BapiaHT 1: Bu paxyeTe BHYTpiWHbO abo nig AMXaHHAM 3
KOXHUM BAMXOM

A sauxato =1
Buanxaw = 2
A sanxaw =1
Buagnxato = 2

BapiaHT 2: lNopaxyBaTu Ha3ag Bia 3

A sanxaw = 3
Buauxato = 3
A sanxar = 2
Buanxato = 2
A sauxato = 1
Buanxawo =1

AunxanTte rnmnblue B >XUBIT

Uben, sich auf die Gegenwart zu
konzentrieren

Tipp:

Das Atmen hilft uns, dass wir uns auf den jetzigen Moment
konzentrieren und dadurch fir den Moment mehr Abstand zur
Vergangenheit bekommen. Der Atem ist kostenlos und
begleitet uns immer. Er ist uns immer gegeben und wir
kénnen uns auf das Atmen verlassen.

Atmen und den Gedanken eine Aufgabe geben:

Variante 1: Sie zahlen innerlich oder halblaut bei jedem
Atemzug:

Ich atme ein =1
Ich atme aus = 2
Ich atme ein=1

Ich atme aus = 2

Variante 2: Ruckwarts von 3 runterzahlen

Ich atme ein = 3
Ich atme aus = 3
Ich atme ein = 2
Ich atme aus= 2
Ich atme ein = 1
Ich atme aus =1

Tiefer in den Bauch atmen:

MoTupanTe pyku, a NoTiM KaAaiTb OAHY PYKY Ha rpyau, a apyry
Ha XMUBIT. BN 30CcepenXyeTecb Ha pyLi 9Ka NeXuTbHa XUBOTI i
CnocTepiraete, 9K pyxaeTbCsa pyKa, KON BU BAUXAETE
NigHIMA€EeTLCA | HA BUANXY pPYLi A03BONSETLCA ONMyCcKaTUCA.

Mig Yac guxaHHsa nopaxyunre:

Banx: 2 -3 -4
Bnognx: 2 -3 -4

AunB. AoaaTKoBI Nopaaun Ta iHCTPYKUIT HMXYe:
https://www.mrjamesnestor.com/breathing-videos

Sie reiben Ihre Hande und legen dann eine Hand auf den
Brustkorb, die andere auf den Bauch. Sie konzentrieren sich
auf die ,Bauchhand" und beobachten, wie sich beim Einatmen
die Hand hebt und beim Ausatmen die Hand sinken darf.

Zahlen Sie beim Atmen:

Ein: 2-3-4

Aus: 2-3-4

Weitere Tipps und Anleitungen sehen Sie unter:
https://www.mrjamesnestor.com/breathing-videos
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Hamanwire nexauy BiCiMKy:

By MantoaTe BiCiMKy nanbueM Ha noBepxHi ctony abo Ha
cTerHax.. Tenep akTMBHO HanalTOBYNTE CBOE AMXAHHSA Nig pyX
nanbusa. Bu Banxaere i ManoeTe ogHe KOO 3 BOCbMY,
BUAMNXHITb, KON MastoETe iHWe KOM0. SAKLWO Ha MUTb He
AnmxaTtu, To i naneub BiANOYMBAE.

Die liegende Acht malen:

Sie malen mit Ihrem Finger eine liegende Acht auf die
Tischflache oder auf den Oberschenkel. Nun passen Sie Ihre
Atmung aktiv an die Bewegung des Fingers an. Sie atmen ein
und malen den einen Kreis der Acht und atmen aus, wenn Sie
den anderen Kreis malen. Wenn Sie fir einen Moment nicht
atmen, dann ruht auch der Finger.

BuUKOpUCTOBYUTE ANXAaHHA NOIK:

By BanxaeTe yepes npasy Hi3gpro, akKTUBHO 3aKpuBatoun nisy
Hizgpto nanbusamu. MoTiM nomiHanTe. Bu 3akpmBa€eTe npasy
Hi3Aplo | BUAMXHITb yepes niBy Hi3apto. 3HOB NoMiHaKTe. Tenep
BW AMXAETe NiBOK CTOPOHOK. Buanx yepes npaBy Hi3apto.

Yogaatmung nutzen:

Sie atmen durch das rechte Nasenloch ein, indem Sie das linke
Nasenloch mit Finger und Daumen aktiv verschlieBen. Dann
wechseln Sie. Sie verschlieBen das rechte Nasenloch und
atmen durch das linke Nasenloch aus. Wieder wechseln Sie.
Sie atmen nun durch das linke Nasenloch ein — und durch das
rechte Nasenloch aus — Wechsel.
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MpakTukKymuTe 3MiHYy CTpaxy
Mopapa:

MM BMEBHEHI, WO MAEMO TBEPAUN FPYHT MNig HOramu.
MouyTtTs 6€3neKkn 3MiHIOE B HaC CTpax.

Jlerwe Big4YyTU KOHTAaKT i3 3eMnero:

Bu ctaste. CnpobyiTe BCTaTh Ha BiYvHi Kpai Hir i KinbKa XBUAWH
3anuMwaTucs HeBpiBHOBAaXXeHMMN. Bn Takox MoxeTe TpMMmaTumcs
abo niaTpnmyBaTu cebe. MoTiM NepenaiTe Yepe3 WMPOKY CcTony
Ha iHWY CTOPOHY CTOMNU. 3HOBY X TaKu, 3anuwanTecs
He36anaHCOBaHMMM Ha KilbKa XBUJINH.

OauTte ayMui 3aBAaHHA:

B1KOpUCTOBYNTE CUMY CBOIX AYMOK i aKTUBHO CNiNKynTecs 3
ManbyTHIM. YaBiTb cobi HOBe MabyTHE ik 6e3neyHe ManbyTHE
Ha KapTUHKax: ,9 cuaxy B Kade i n'to kaBy. S B iHWOMY 0AA3i i
pyxakcs B HOBOMY oassi."

3aBXAan BK/IOYAWTE NOYYTTA B L0 PO3yMOBY i NOB’A3ynTe
KapTUHKK 3 No4YyTTaAMKU. Lle ponomarae BaM akTUBHO
3B'A3yBaTnca 3 ManbyTHiM: ,HasycTpiy yomycnb."

Uben, die Angst zu veridndern

Tipp:
Die Sicherheit, festen Boden unter den FiBen zu haben, ist

uns gegeben. Das Gefuhl von Sicherheit verandert die Angst in
uns.

Einfacher den Bodenkontakt spiiren:

Sie stellen sich hin. Versuchen Sie sich auf die seitlichen
FuBkanten zu stellen und bleiben Sie flir einige Momente im
Ungleichgewicht. Sie kénnen sich dabei auch festhalten oder
abstlitzen. Dann bewegen Sie sich tber den breiten FuB
hintber zu der anderen FuBseite. Wieder bleiben Sie einige
Momente im Ungleichgewicht.

Den Gedanken eine Aufgabe geben:

Nutzen Sie die Kraft Ihrer Gedanken und verbinden Sie sich
aktiv mit der Zukunft. Stellen Sie sich in Bildern die neue
Zukunft als sichere Zukunft vor: ,Ich sitze in einem Café und
bestelle ein Getrank. Ich trage andere Kleidung und bewege
mich in der neuen Kleidung."

Achten Sie bei dieser Gedankenlibung immer auf die Geflihle
und verbinden Sie die Bilder mit Gefiihlen. Dies hilft Ihnen,
sich aktiv mit der Zukunft zu verbinden: , Auf etwas zu."
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3HauTe, AK NiKyBaTU Ti/1I0 CaMOCTINHO
Mopapa:

iICHYIOTb METOAN, AK BU MOXETe NPOCTO J1iKyBaTU CBOE TiNo
CaMOCTIHO i MOXeTe 3MILUHUTN CBO3 340pOB'S.

JlikyTe TOUKM aKynpecypu CaMOCTIAHO:

Jlerknmm KpyroBmMmMu pyxamu rnomMaca)Xymrte ToUuKy Mixx 6poBamu.
IHWa To4YKa 3HAaXOAUTLCS MiXK BEIMKUM i BKA3iBHUM ManbLsMN.
MpOoTUNEXHUM BENNKUM NasibLEM HAaTUCHITb Ha 3ananHy, NOKu
He CTaHe TPOXM HEe3PYYHO, | YTPUMYNTE NOSIOXKEHHS Ha KifbKa
MOMEHTIB.

3MiLUHUTU IMYHHY CUCTEMY:

AKTMBaLia BUIOYKOBOI 3aN1031 — Le WBUAKUA Ta eDEKTUBHUN
Cnoci6 3MEeHLWNTN CTPEC i NiABUWMNTMK piBEHb EHEprii B
opraHismi. Bunouykosa 3an03a € fgyXe BaXXJIMBUM OpraHoM Ans
HaLWoi iIMYHHOI CUCTEMW. Y LEHTPi FPYAHOI KITKU 3HaNAiTh
rpyaviHy. Bukopucrosytoum ogHy abo obuasi pykn, obepexHo
nocTykamnTe no rpyavni npotarom 30 cekyHA. Lo Brnpasy
MOXHa BMKOHYBATM KiflbKa pasiB Ha AeHb.

Wissen, wie Sie den Korper selbst
behandeln konnen

Tipp:

Es gibt Techniken, wie Sie einfach Ihren Kdérper selbst
behandeln und Ihre Gesundheit starken kénnen.

Akupressur Punkte selbst behandeln:

Massieren Sie mit leichten kreisenden Bewegungen den Punkt
zwischen den Augenbrauen. Ein weiterer Punkt befindet sich
zwischen Daumen und Zeigefinger. Dricken Sie mit dem
gegenlberliegenden Daumen in die Kuhle bis es leicht
unangenehm ist, und halten Sie diese Position flr einige
Momente.

Das Immunsystem starken:

Die Aktivierung der Thymusdrise ist eine schnelle, effektive
Methode, um Stress abzubauen und um die kérpereigene
Energie zu steigern. Die Thymusdriise ist ein sehr wichtiges
Organ fir unser Immunsystem. Suchen Sie in der Mitte des
Brustkorbs das Brustbein. Klopfen Sie sanft mit einer oder
beiden Handen das Brustbein circa 30 Sekunden lang. Diese
Ubung kénnen Sie mehrmals pro Tag anwenden.

3acnoKoiTU HepBOBY CUCTEMY:

EMouilriHe HanpyXeHHS — ue HeBuamMmni 6inb. TexHika
MOCTYKYBaHHS TpaBMW — Lie TeXHiKa MOCTYKYyBaHHSA, sKa
Jornomarae HepBOBili cucTeMi 3acnokoitTuca. NepernsHeTe Bigeo
Ha Beb6-caiTi http://www.selfhelpfortrauma.org i npocTto
TOPKHITbCHA. Ha uto Bnpasy BaM 3Haaobutbca 5 XxBunuH. Bu
TakoX MoxeTe 6e3KOWTOBHO BCTAHOBUTM Ta BUKOPUCTOBYBATHU
[0AaTOK Ha CBOEMY CMapTMOHI.

Das Nervensystem beruhigen:

Emotionaler Stress ist unsichtbarer Schmerz. Die ,Trauma-
Tapping-Technik® ist ein Klopftechnik, die dem Nervensystem
hilft, sich zu beruhigen. Schauen Sie sich auf der Internetseite
unter http://www.selfhelpfortrauma.org das Video an und
klopfen Sie einfach mit. Sie bendtigen 5 Minuten fir diese
Ubung. Sie kénnen auch eine App kostenfrei auf Threm
Smartphone installieren und nutzen.
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CTyk MeTenuka:

MocTykyBaHHA MeTe/MKOM — edeKTUBHa BNpaBa Ansa 60poTbbun
3i ctpecoM. Lle nonomarae ctabiniayBati eMOUiNHO Ta
rncmxonoriyHo. e wenakum ta edekTMBHMN cnocib wemnako
MOBEpPHYTUCS B CbOrOAEHHS.

CXpecTiTb pyKn Ha rpyasx, wob KiH4MKKn nanesuis 6ynamnm Huxue
Kno4unub. MNMepekoHanTecs, WO Balli pyKM po3TalloBaHi
MaKCUMasibHO BEPTUKaNbHO, A0 WWi, a He A0 pYK.

MoTiM obepexxHO pyxanTe pykamum Bropy i BHU3, W06 M'sKO
MOCTYKaTW KiHUMKaMM nanbLuis nig knwo4vuuero. Bu MmoxeTte
pobuTK Le NOCTYKyBaHHSA NO 4Yep3i niBopydy i npaBopyy abo
oboma pykaMu 0AHOYACHO, OCKiNbkK BaM byae 3pyudHiwe
BMKOHYBaTHU pyX.

[03BOMIbTE BalIMM pyKaM pyxaTUCS Y BiflbHOMY pUTMI Ta
3HaNAITb 3py4HUI ana Bac Temn. ONycCTiTb pyKW Hasag, Konu
TiNo nigka)e, Wo AOCTaTHbO. 3BEpHiTb yBary Ha Te, 9K BU
CcTaBuTeCHa A0 CBOro Tina.

MpocTo 3aCcnoOKOITU HEPBOBY CUCTEMY:

HaBeneHe HMX4Ye CTOCYETbCS BCiX TPbOX HACTYMHUX KPOKIB
BnpaBu: MpoaoBxyinTe anxatmn! Konu Bn BUSBUTE, LLO
3aTPUMYETe AMXaHHSA, HaragymnTte cobi, wo noTpibHO
npoAoBXyBaTn amxaTtu!

1-1 kpok: C-kpuBa:

[MoknaaiTb pyKy Ha BEPXHIO YAaCTUHY Yepena i HaxuniTb

ronosy Habik. Toai TBOi oui AMBASATLCS — He NoBepTaKymn

ronosu! - B CTOPOHY. 3aTpMManTecs B LbOMY MOJSIOXKEHHI
30 cekyHA, NOTIM HaXWUMiTb rogI0BY B iHWKWA BiK.

2-M KpPOK: 3HOBY 3MYCiTb Tyny6 pyxaTucs, gonatoum
CTYynop cTpaxy:

Bu 3HOBY K/flageTe O4HY PYKY Ha rosioBy, a iHWOK
pykot 6epeTte pebpa 360Ky. LI pyka noTiM akKTMBHO
TarHe 3a pebpa i wroBxa€e Tyny6 Ha BurmH. Mososa
cnigye NnpMpoAHO, a Norna4 3aJuaeTbCsa NpsMo nepes
coboto. XpebeT ctae C-kpmBor. Bu ytpumyere
NONOXeHHSA npoTsarom 30 CeKyHA, @ NMOTIM 3MIHIOETE
CTOPOHY.

Schmetterlingsklopfen:

Das Schmetterlingsklopfen ist eine wirksame Ubung zur
Stressregulation. Sie hilft, sich emotional und psychisch zu
stabilisieren. Es ist eine schnelle und effektive Méglichkeit,
schnell wieder in die Gegenwart zu kommen.

Kreuzen Sie die Arme Uber der Brust, sodass Ihre
Fingerspitzen unterhalb Ihrer Schllisselbeine liegen. Achten Sie
darauf, dass Ihre Hande so vertikal wie méglich liegen, eher
Richtung Hals als Richtung Arme platziert.

Bewegen Sie anschlieBend sanft die Hande auf und ab, sodass
sie mit den Fingerspitzen sanft auf die jeweilige Stelle unter
Ihrem Schlisselbein klopfen. Dieses Tappen kdénnen Sie
abwechselnd links und rechts oder auch mit beiden Handen
gleichzeitig ausfihren, wie Sie sich mit der Bewegung wohler
fuhlen.

Lassen Sie Ihre Hande sich in einem freien Rhythmus bewegen
und ein fiir Sie angenehmes Tempo finden. Senken Sie die
Arme wieder, wenn Ihr Kérper Ihnen signalisiert, dass es
genug ist. Vertrauen Sie hierbei auf Ihr Kérpergefihl.

Das Nervensystem einfach beruhigen:

Fur alle drei folgenden Ubungsschritte gilt: Weiteratmen!
Wenn Sie merken, Sie halten die Luft an, erinnern Sie sich,
weiterzuatmen!

1. Schritt: Die C-Kurve:

Legen Sie Ihre Hand auf die Schadeldecke und
neigen Sie den Kopf zur Seite. Dann blicken Ihre
Augen - ohne dass Sie den Kopf drehen - zur Seite.
Halten Sie diese Stellung 30 Sekunden, dann
wechseln Sie die Seite.

Em—— e — —

2. Schritt: Den Rumpf gegen die Angststarre wieder
in Bewegung bringen:

Sie legen wieder eine Hand auf den Kopf auf und die
andere Hand fasst die Rippen an der Seite. Diese
Hand zieht dann aktiv an den Rippen und schiebt
den Rumpf in eine Kurve. Der Kopf folgt natirlich
und der Blick bleibt geradeaus. Die Wirbelsaule wird
eine C-Kurve. Sie halten die Stellung 30 Sekunden
und wechseln dann die Seite.
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3- KpokK: Bu noegHyeTe obuaBa nonepeaHi Kpoku: 3. Schritt: Sie verbinden beide Schritte:

MoknaaiTe pykn Ha ronosy i Ha pebpa 3 60okiB, NOTIM
3irHiTe TYyNy6 y C-noAibHmit BUrnH, NOTIM HaXuUAiTb
rofI0BYy A0 nneyen i, Ik OCTaHHIN KpOK, noauBiTbcsa BOIK
i yTpuMyiTe TaM, TOBTO nepemMicTiTb ounma B Hik 6e3
MepeMiweHHs ronosun, ytpumyinte 30 cekyHA, NOMiHaNTe
CTOPOHMU

[vB. 0OAATKOBI NoOpaau Ta iIHCTPYKLUIT HUXUYe Weitere Tipps und Anleitungen sehen Sie unter:
https://www.youtube.com/watch?v=L1HCG3BGKS8I

BnpaBa gna oueun Ta nne4yen:

CaabTe B 3py4HYy Mo3y i CNNeTiTb Nanbui nepea TifioM.

lMoknaAiTb 3yensieHi pyku 3a ronosy.
Nehmen Sie die verschrankten Hande hinter den Kopf.
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Tenep noameiTbCs BMNpaBo sskoMora gani (He nosepTaroum
rofoBun) i 3aTpMmanTecs B LbOMYy MONOXeEHHI NpnbansHo 30
ceKkyHA. MNMoMiHsaTe CTOPOHM.

AKLO BaM AOBOAUTLCS KOBTHYTU, MO3iXHYTM abo 3iTXHYTH,
[o3BosibTe Ue. Lle 3HaK Wo BereTaTMBHa HepBoBa CUCTEMA
po3cnabnaerbcs. MoBTOPITb Ty X BNpaBy, MOBEPHYBLUM OYi
BNiBO.

Herausgeber: Gesundheitsamt der Landeshauptstadt Disseldorf
Stand: 17. Méarz 2022

Blicken Sie nun so weit wie mdglich nach rechts (ohne den
Kopf zu drehen) und halten Sie diese Position flir circa 30
Sekunden.

Wenn Sie schlucken, gdhnen oder seufzen missen, lassen Sie
das zu. Es ist ein Zeichen dafiir, dass sich das autonome
Nervensystem entspannt. Wiederholen Sie die gleiche Ubung,
indem Sie die Augen nach links richten.
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