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Angst verstehen und bewdaltigen

Kommt dir das bekannt vor?

e Du fuhlst dich schnell iiberfordert

e Dein Kopf kreist stdndig

e Dein Korper reagiert mit Anspannung oder Unruhe
e Du vermeidest bestimmte Situationen

e Du hast das Gefiihl, die Kontrolle zu verlieren

Was dir helfen kann

e Eigene Angstmuster besser verstehen

e Strategien zur Angstreduktion anwenden

e Selbstfiirsorge gezielt einsetzen

o Selbstwirksamkeit starken und langfristige Bewdltigung fordern

Deine Erfahrungen mit Angst sind nachvollziehbar -
und es ist moglich, Schritt fur Schritt wieder mehr
Sicherheit und Vertrauen in dich selbst zu entwickeln.
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