Angst und Panik ?

Karpersymptome kinnen eine
psychische Ursache haben

SchweiBausbruch, Engegefihl, Herzrasen, Atemnot,
Hitzewallungen und/oder Kalteschauver, Unruhe, Zittern,
Unwirklichkeitsgefihle, Schwindel, Schwichegeflhle,
die Befurchtung zu sterben, die Kontrolle zu verlieren
oder verrickt zu werden usw. konnen Anzeichen

einer Angststorung sein, wenn diese plotzlich auftreten
cder mit folgenden Situationen baw. Umstanden
verbunden sind:

= sich auf der Strafie, in engen Raumen, auf TGrmen,
Bricken und weiten Platzen authalten

= in die Arbaeit, Schule oder Uni' gehen
bzw. dort bleiben

* Zug oder Bus, StraBenbahn, U-Bahn
oder S-Bahn benuzten

* Aufzug oder Auto fahren, im Flugzeug fliegen

* sich in einen Supermarkt, ein Kaufhaus
oder ins Kino begeben

= ginen Frisdr, einen Zahnarzt aufsuchen, usw.

= im Kontakt mit anderen Menschen

Angststorungen treten haufig auf

Angststorungen sind die am haufigsten auftretenden
psychischen Starungen. Insgesamt leiden etwa 8 Prozent
aller Menschen akut und etwa 15 Prozent irgendwann
in ihrem Leben an einer behandlungsbedirftigen
Angstkrankheit.

Angststérungen kénnen sehr belastend sein

Fiir die Betroffenen ist dies meist mit groBen psychischen
wia auch physischen Belastungen, zahlreichen Unter-
suchungen und oft erfolglosen Behandlungsversuchen
verbunden. Folgeprobleme, zum Beispiel familidre
Konflikte, lsolation, berufliche Schwierigkeiten, Arbeits-
unfahigkeit bis hin zur vorzeitigen Berentung, fihren
oft zu einer sAbwadrts-Spirale«, an deren Ende Depres-
sion, Medikamentenmissbrauch, Alkoholabhangigkeit
und auch Selbstmordversuche stehen kénnen.

Sprechen Sie mit uns!

Deutsche Angst-Selbsthilfe
Bayerstrafle 77a Rgh.
80335 Munchen

Tel.: (0 89) 515553- 15
Fax: (0 B9) 515553-16

v panik-attacken.de
' T

Die Deutsche Angst-Selbsthilfe (DASH) ist eine
Einrichtung der Angst-Hilfe . V. Miinchen

* |nfo- und Beratungshotline:
DASH-AuBenstelle Neuss

Tel: (02131)46 3847

montags von 10,00 - 12.00 Uhr und
donnerstags von 16.00 - 18.00 Uhr

* Spendenkonto:
BFS (Bank flr Sozialwirtschaft)
BLZ 700 205 00
Kontonummer 88 921 05

DASH wird unterstitzt durch AQK, Barmer,

den Farderpool Partner der Selbsthilfe* sowie
durch die Selbsthilfe-Fordergemeinschaft
der Ersatzkassen.
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DASH ist eine Einrichtung der
Angst-Hilfe e, V. Minchen

Deutsche Angst-Selbsthilfe

Information und Aufklarung
flr betroffene Menschen

Die Deutsche Angst-Selbsthilfe (DASH) ist eine Selbst-
hilfe-Organisation fir Menschen, die unter einer Angst-
stérung leiden. Wir méchten mit unserer Arbeit helfen,
Angst zu verstehen um sie zu bewaltigen. Ober unter-
schiedliche Kontakt- und Informationswege wollen wir
dazu beitragen, eine fiur betroffene Menschen unnaotig
belastende und fir das Gesundheitssystem auBerordent-
lich kostspielige Odyssee von Arzt zu Arzt zu vermeiden
und Wege fir eine angemessene und lGsungsorientierte
Angstbewaltigung und/oder Therapie aufzuzeigen.

. E5 ist vernunftiger, eine Kerze anzuzunden,
als dber Dunkelheit zu klagen *

Kung fu tse

Kontakt- und Informationsstelle:

* Betroffenen Menschen bieten wir Information und
Beratung dber Selbsthilfe und therapeutische Maglich-
keiten bei Angststdrungen sowie bei den durch die
Stérungen bedingten Folgeproblemen. Dies erfolgt
telefonisch, schriftlich oder persanlich.

+ Obligatorisch erhalt
jeder Hilfesuchende nach
dem Erstkontakt unser
Infopaket zugesandt.

* Vermittlung von Kontak-
ten zu Angst-Selbsthilfe-
gruppen, Selbsthilfe-
Kontaktstellen, Psycho-
therapeuten, Kliniken,
LSW,

Beratung, Hilfe, Information
und Erfahrungsaustausch

Internet - Information durch unsere Wabseite:

* [nformationen Ober Angststdrungen, Selbsthilfe,
Patientenrechte und for Angehorige sowie eine
Kontaktharse, Diskussionsforen, Expertenforum

A c-attacke &

Online-Beratungen:

* Seit August 2003 kénnen wir unsere Selbsthilfe-
beratung auch online anbieten. Im Rahmen eines
Modellprojektes ist sie Ober unsere Homepage
wwww.panik-attacken.de ader (ber
www.das-beratungsnetz.de erreichbar.

daz - Deutsche Angst-Zeitschrift
Informationen und Hilfe bei Angststarungen:

Die Zeitschrift von Betroffenen fir Betroffene

* Herausgabe und Vertrieb der ersten deutschsprachigen
Zeitschrift speziell fir Angstbetroffene (friher ‘keine
ANGSTY), die mit vier Ausgaben im Jahr erscheint und
auch im Abonnement bezogen werden kann.

* daz informiert dber Angstformen, Therapien und
Selbsthilfegruppen. Das Magazin bietet wissen-
schaftliche Hintergrundinformationen, praktische Tipps,
eine Kontaktbérse, Erfahrungsberichte, Adressen,
Termine und vieles mehr.

* daz will aufkldren und helfen, aber auch Kontakte
zwischen Leidensgenossen im deutschen Sprachraum
ermaglichen, Wissen und miteinander reden kénnen
die ersten Schritte sein, die
Angst zu bewaltigen!

daz

Sie ktinnen die Deutsche Angst-
tan il o

Zeitschrift bestellen. Ein Daverabo
kostet 10,00 €, ein Jahrgangsabo
12,00 € (entspricht 4 Heften)

und das Einzelheft 4,00 € frei
Haus, Der Bestellung bitte eine
Einzugsermachtigung oder

einen Verrechnungsscheck in
entsprechender Hohe beilegen.

Bestellungen an:

daz - Deutsche Angst-Zeitschrift
Bayerstr, 77a Rgb.

D-B0O335 Manchen

Griundungshilfe und begleitende Unter-
stiitzung flr Angst-Selbsthilfegruppen

Infolge der Cffentlichkeits- und Informationsarbeit der
Manchner Angst-Selbsthilfe e. V. (MASH) grandeten sich
sait Ende 1990 verstarkt Angst-selbsthilfegruppen im
deutschen Sprachraum. Bis dahin gab es nur ganz wenige
und eher nach innen orientierte Gruppen. Flr viele
wurde deshalb die MASH Modell und InitialzGnder.

Uns sind etwa 100 Angst-Selbsthilfegruppen bekannt,
deren Initilerung und Fortbestand durch die Existenz
und direkte Unterstitzung von MASH bzw. der DASH
erfolgte. Kontakte bestehen bzw. bestanden bis jetzt zu
etwa 1000 Angst-Selbsthilfegruppen,

Selbsthilfeunterstitzungs- und Beratungsstelle
fiir Angst-Selbsthilfegruppen

+ Schriftliche Informationen
Zusendung des DASH Starter-Sets zur Grundung von
Angst-Selbsthilfegruppen. Bei Bedarf Bereitstellung
weiterer schriftlicher (aktueller) Info-Materialien.

Telefonische Unterstitzung

In der Grandungsphase, bei (ersten) Krisen, speziellen
Gruppenproblemen, sowie arganisatorischen, finan-
ziellen oder verwaltungstechnischen Fragen

Personliche Beratung

Vorort:

Durch exemplarische Gruppenanleitung, Beratung und
Motivation des DASH-Vertreters in der entsprechenden
Stadt (sofern zeitlich und finanziell méglich).

Bei MASH:

Teilnahme des jeweiligen Granders an einer oder
mehrerer MASH-Gruppen sowie Beratung und
Information durch den DASH-Leiter.

Grundertreffen, Gruppenleiterschulungen - Vernetzung
Seit 1993 veranstalten wir in unregelmaBigen Abstanden
Treffen und Schulungen flir Grinder und Kontaktperso-
nen von Angst-Selbsthilfegruppen aus dem deutschen
Sprachraum in Manchen, Diese Treffen ermaglichen
erste Kontakte der Selbsthilfegruppen untereinander
und hieten eine effiziente Unterstitzungsmoglichkeit,
personlichen Erfahrungsaustausch, direkte
Informationsvermittlung und Motivations-
farderung fir Angstgruppen und
fir deren Gruppenleiter.



