m mentale hilfe

ARBEITSHEFT FUR DEINE WARTEZEIT

Generalisierte
Angststorung

Sorgen verstehen.
Mit Unsicherheit umgehen.

Ein Begleiter mit verstandlichen Erklarungen,
Reflexionsfragen und Platz fir deine Gedanken.

Du musst nicht alles auf einmal schaffen.
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m mentale hilfe ARBEITSHEFT GENERALISIERTE ANGST

ORIENTIERUNG

Dein Weg durch das Hett.

Wabhle ein Kapitel oder ein Arbeitsblatt. Ausfiihrliches Hintergrundwissen ist freiwillig.

01 Verstehen 05-27

Angst, Korper, Pravention und drei Fallbeispiele.

02 Anzeichen erkennen 28-31

Eigene Veranderungen im Alltag beschreiben.

03 Gedanken aufschreiben 32-36

Situationen, Beflirchtungen und Fakten sortieren.

04 Im Alltag ausprobieren 37-52

Mit Unsicherheit umgehen und kleine Schritte planen.

05  Gesprache vorbereiten 53-58

Termine, Fragen und Notizen sortieren.

06  Unterstiitzung finden 59-63

Anlaufstellen und dein personlicher Hilfeplan.

Du méchtest einfach anfangen? Drei Einstiege: Seite 2. Tagesplan: Seite 42.
Pravention: Seite 16-19.

Wenn du jetzt Hilfe brauchst: Kontakte auf Seite 4.

Quellen und Hinweise: Seite 64-68.
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m mentale hilfe ARBEITSHEFT GENERALISIERTE ANGST

01/ VERSTEHEN

Angst hat zundchst eine Aufgabe.

Sie richtet unsere Aufmerksamkeit auf mogliche Gefahren und bereitet Handeln vor.

Angst gehort zu den menschlichen Grundgefiihlen. Sie kann uns dazu bringen, einen Abstand
einzuhalten, eine Situation genauer zu prifen oder Hilfe zu suchen. Dabei arbeiten
Wahrnehmung, Gedanken, Gefuhle und Kérper zusammen. Angst ist deshalb mehr als ein
unangenehmer Gedanke: Sie verandert auch, wie wir unsere Umgebung erleben und wie wir
reagieren. [18]

Ein Alarm kann durch etwas entstehen, das gerade geschieht, oder durch die Vorstellung eines
moglichen Ereignisses. Vor einer schwierigen Aufgabe reicht manchmal schon der Gedanke
-Was, wenn ich das nicht schaffe?“, um Anspannung auszuldsen. Die korperliche Reaktion ist
dabei real, auch wenn das beflrchtete Ereignis noch gar nicht eingetreten ist. [15]

Ein alltagliches Beispiel

Du bemerkst beim Uberqueren einer StraRe ein schnell herannahendes Fahrzeug. Du wirst
aufmerksam und bleibst stehen. In diesem Moment hilft Angst, dein Verhalten an die
Situation anzupassen. Auch die Sorge vor einem wichtigen Termin kann dich dazu bewegen,
dich vorzubereiten.

Wann sie zur Belastung wird

Angst braucht Aufmerksamkeit, wenn sie sehr haufig oder stark auftritt, sich schwer begrenzen
l&sst oder dein Leben zunehmend einschrankt. Dabei z&hlt nicht allein, wie bedrohlich eine
Situation von auf3en aussieht. Auch dein Leidensdruck und die Auswirkungen auf deinen Alltag
sind wichtig. [18]

Dieses Kapitel erklart zuerst, wie Angst auf Kérper und Psyche wirkt. Danach geht es um die
generalisierte Angststoérung, mogliche Anzeichen und drei Beispiele aus verschiedenen
Lebensbereichen. Du kannst jederzeit direkt zu einem Arbeitsblatt wechseln.

Grundlagen: [15], [18] - Links und Hinweise auf Seite 64-68.
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m mentale hilfe ARBEITSHEFT GENERALISIERTE ANGST

01/ VERSTEHEN /| PRAVENTION

Friih entlasten, Spielraum erhalten.

Pravention heil3t hier: Belastungen verringern und Unterstiitzung rechtzeitig nutzen.

Eine generalisierte Angststérung lasst sich nicht durch eine bestimmte Gewohnheit sicher
verhindern. Mehrere Einflisse wirken zusammen. Die folgenden Seiten bieten Anregungen fur
einen unterstiitzenden Alltag. Wer trotz eigener Bemihungen erkrankt oder wieder starker unter
Sorgen leidet, hat nichts falsch gemacht.

Drei Ziele unterscheiden

Im Alltag: Raum fur Erholung und wichtige Lebensbereiche erhalten.

Bei ersten Beschwerden: Veranderungen ansprechen, bevor die Sorgen immer mehr
bestimmen.

Nach einer Behandlung: Hilfreiches weiter anwenden und einen persdnlichen Plan fir
erneute Belastung vereinbaren. [20]

Beginne bei einer echten Belastung. Frage dich: ,Was beansprucht mich gerade besonders,
und was davon lasst sich beeinflussen?” Eine offene Rechnung braucht vielleicht Beratung, eine
unklare Aufgabe eine Rickfrage. Nicht jede Sorge ist unbegriindet. Pravention darf auch
bedeuten, &ul3ere Anforderungen zu verandern.

Ein moglicher Anfang im Alltag

Du erhéltst standig neue Aufgaben und gehst abends alle Fehler durch, die passieren
koénnten. Ein Versuch ware: morgen mit der zustandigen Person klaren, welche Aufgabe
Vorrang hat und welche warten darf. Danach bleibt eine freie Zeit, die nicht schon fir das
nachste Problem verplant ist.

Auch kleine Veranderungen sind ein Anlass fiir Hilfe. Wenn Sorgen schwer steuerbar
werden, Schlaf oder Konzentration leiden oder du dich zunehmend zuriickziehst, sprich es
arztlich oder psychotherapeutisch an. Beschwerden kdnnen auch andere Ursachen haben. [4]

FUr heute genugt eine Frage: ,Wo brauche ich Entlastung oder Unterstlitzung?“ Auf Seite 38
kannst du eine Sorge von einer aktuell |l6sbaren Aufgabe unterscheiden.

Grundlagen: [4], [20] - Links und Hinweise auf Seite 64-68.
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m mentale hilfe ARBEITSHEFT GENERALISIERTE ANGST

02 /| ANZEICHEN ERKENNEN / HINTERGRUNDWISSEN (FREIWILLIG)

Fiinf Fragen, fiinf Blickwinkel.

Bei Bedarf nachlesen. Direkt zum Arbeitsblatt auf Seite 31.

Wofiir die Fragen da sind

Die Fragen betrachten Sorgenthemen, Unsicherheit, deinen Umgang damit und persénliche
Winsche. Aufgeschrieben kénnen die Antworten einen Gesprachseinstieg geben. Sie werden
nicht mit Punkten bewertet.

So kannst du damit arbeiten

Beginne mit einer Frage und einem konkreten Beispiel. Du darfst eine Sorge wdrtlich festhalten,
ohne ihr damit recht zu geben. Ein kurzer Eintrag reicht; du musst nicht alle moglichen Folgen
durchdenken.

Ein mégliches Beispiel

Jonas konnte notieren: ,Ich prife Erledigtes abends erneut und habe weniger Zeit fir
Freunde. Ich mochte verstehen, weshalb mir der Abschluss einer Aufgabe so schwerfallt.”
Eine Antwort verbindet sein Verhalten mit einer konkreten Alltagsfolge.

Fiir ein arztliches oder therapeutisches Gesprach

Wahle eine Antwort aus, die du besprechen mdchtest. Sie kann zeigen, welche Einschrankung
dir besonders wichtig ist oder wo du dir mehr Handlungsspielraum wiinschst.

Wenn du dich beim Schreiben festfahrst, lasse die Frage offen. Die Antwort darf auch gemeinsam
entstehen.

Zum Arbeitsblatt auf Seite 31
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m mentale hilfe ARBEITSHEFT GENERALISIERTE ANGST

02 /| ANZEICHEN ERKENNEN / ARBEITSBLATT

Fiinf Fragen an dich.

Wofiir: Sorgenthemen, Gewohnheiten und Winsche in Worte fassen.
So geht’s: Beginne mit einer Frage. Ein Beispiel oder Stichworte reichen.
Danach: Nimm eine Antwort fir dich oder fir dein nachstes Gesprach mit.

Datum

Worliber sorge ich mich haufig - auch ohne aktuellen Anlass?

Welche Unsicherheit fallt mir gerade besonders schwer?

Was tue ich, um mich sicherer zu fiihlen - und wie lange hilft das?

Was kommt durch die Sorgen in meinem Alltag zu kurz?

Was wiinsche ich mir wieder mehr - und welche Hilfe ware passend?

Deine Antworten sind eine Momentaufnahme. Sie beweisen oder widerlegen keine Erkrankung.

Mehr Hintergrund (freiwillig): Seite 30
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