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Wie Aussenstehende bei einer
Panikattacke am besten helfen

Das Herz rast, die Luft wird knapp — fur Betroffene ein nur schwer aushaltbarer Zustand. Was tun, wenn man
als Arbeitskollege, Freundin oder auch Fremde mitbekommt, dass jemand eine Panikattacke durchlebt?

von Ricarda Dieckmann

as Herz schligt immer

schneller. Der Korper

schwitzt und zittert. Der

Atem bleibt weg: Eine

Panikattacke kommt mit
Wucht. Und sie fiihlt sich fir Betroffe-
ne oft an wie: «Ich muss sterben — und
zwar jetzt.» Wer als Arbeitskollegin, als
Freund oder als gute Bekannte eine Pa-
nikattacke mitbekommt, weiss oft
nicht, was er oder sie nun am besten
tun soll. Zwei Psychologinnen verraten,
worauf es ankommt.

Nicht immer gibt es einen Trigger

Eins vorab: Da Panikattacken unter-
schiedliche Symptome haben kénnen,
ist es fur Aussenstehende manchmal
schwierig zu erkennen, ob tatsachlich
eine vorliegt. «Betroffene haben das

Gefluihl, ohnmachtig oder verruckt zu
werden oder gar zu sterben», be-
schreibt die Arztin und Therapeutin
Mirriam Priess. Wenn jemand von
einem starken Herzklopfen oder -rasen
oder einem Engegefiihl in der Brust
mit Atemnot berichtet, kann dahinter
eine Panikattacke stecken.

Auftreten konnen auch Ubelkeit,
Zittern, Taubheits- und/oder Kribbel-
empfindungen sowie Schwachegefiihle
in den Gliedmassen. Ausserdem
Schwindel und damit einhergehend
das Gefiithl, ohnmachtig zu werden,
wie Psychologin Lisa Naab sagt.

Weil die Symptome einer Panikatta-
cke etwa denen eines Herzinfarktes ah-
neln, lautet der Rat der Experten:
Wenn die Person noch nie eine Panik-
attacke hatte und selbst nicht glaubt,
dass sie eine Panikattacke hat, gilt das-
selbe Vorgehen wie bei korperlichen

Panik entsteht laut
Arztin Mirriam
Priess dort, wo die
betroffene Person
keinen Zugang mehr
zu ihrem eigenen
Ich hat.

Notfallen. Heisst: Aussenstehende
wéhlen den Notruf 144.

Panikattacken konnen als Reaktion
auf einen bestimmten Ausloser, einen
sogenannten Trigger auftreten, zum
Beispiel eine Prufungssituation. Doch
nicht immer gibt es so einen bewuss-
ten Trigger, sagt Lisa Naab. Deswegen
kann eine Panikattacke komplett un-
erwartet passieren - sowohl fur
Aussenstehende als auch fur die be-
troffene Person.

Betroffenen Ruhe vermitteln

Da ist der Verdacht, dass die Angst das
Gegenuiber uberrollt hat? Dann ist es
wichtig, ruhig zu bleiben, nicht selbst
in Panik zu verfallen und die Person
nicht alleine zu lassen, rat Lisa Naab.
Am besten fragt man erst mal, ob die
Person Uberhaupt Hilfe und Beistand
mochte.

Wie kann ich dir helfen?

Weil Menschen wahrend einer
Panikattacke unterschiedliche
Bediirfnisse haben kdnnen, lohnt es
sich, diese Frage zu stellen.
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Auch wenn die Symptome bedroh-
lich wirken: Sie sind in aller Regel unge-
fahrlich und die Dauer der Attacke ist
begrenzt. Es kann helfen, das der betrof-
fenen Person bewusst zu machen. Satze
wie «Eine Panikattacke geht genauso,
wie sie gekommen ist — sie ist endlich»
fuhren bereits zu einer ersten Entspan-
nung, sagt Therapeutin Mirriam Priess.
So kann man als Aussenstehender klar-
machen, dass es sich bei den mit der Pa-
nikattacke verbundenen Szenarien nur
um Befurchtungen handelt.

Behutsam ein Gesprich aufbauen

Wichtig ist es laut Mirriam Priess, der
betroffenen Person mit Offenheit und
Mitgefiihl entgegenzukommen. In vie-
len Féllen kennen die Betroffenen Pa-
nikattacken bereits. Sie wissen, was ih-
nen in dem Moment am besten tut.
Aussenstehende konnen also fragen,
ob so etwas schon einmal passiert ist,
was bisher geholfen hat und wie man
selbst helfen kann.

So ein Dialog kann der betroffenen
Person ermoglichen, wieder das Gefithl
fur sich selbst zurtickzubekommen.
Denn Panik entsteht laut Priess dort,
wo die betroffene Person keinen Zu-
gang mehr zu ihrem eigenen Ich hat.
Das Gesprach sollte man ruhig und ge-
duldig angehen. «Das Wiederholen von
Fragen und das Sprechen in kurzen
und langsamen Satzen hilft der Person,
das Gesprach aufrechtzuerhalten, was
wiederum von den korperlichen Sym-
ptomen ablenkt», sagt Lisa Naab.

Bezug zur Realitat herstellen

Die Panik der betroffenen Person
wachst,je mehr sie sich in die Situation
hineinsteigert oder versucht, sie zu be-
kampfen. Im Gesprach sollte man der
betroffenen Person laut Priess daher
ein Bewusstsein fur die Realitat vermit-
teln, was Abstand zur Panik schafft.
«Abstand heisst: Ich fiihle in mir Panik,
mache mir aber bewusst, dass ich nicht
die Panik bin. Die Panik ist in mir, nicht
ich in der Panik. Ich betrachte sie, lasse
sie zu und steige jedoch nicht darauf
ein», sagt Mirriam Priess. Um Abstand
zu schaffen, kann es auch hilfreich sein,
den Raum und die Situation zu verlas-
sen und die betroffene Person an einen
ruhigeren Ort zu begleiten.

Und wenn die Panik vorbei ist? Dann
kann man mit der Person laut Lisa
Naab noch dartiber sprechen, dass Pa-
nikattacken sehr verbreitet und gut be-
handelbar sind. Steht man der Person
nahe, kann man sie auf der Suche nach
professioneller arztlicher und psycho-
therapeutischer Hilfe unterstiitzen.
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arbeiter spielen eine entschei-

dende Rolle bei der Unterstit-
zung von stationdren Patientinnen
und Patienten in psychiatrischen
Einrichtungen. IThre Arbeit konzen-
triert sich auf die Schaffung eines
ganzheitlichen Unterstiitzungs-
systems, das die sozialen, emotionalen
und praktischen Bedurfnisse der
Patienten erfiillt, denn das Allgemein-
wohl einer Person hangt von weit

f ; ozialarbeiterinnen und Sozial-

mehr als nur der korperlichen und
psychischen Gesundheit ab.

Ein zentraler Aspekt der Sozial-
arbeit in der Psychiatrie besteht
darin, den Patienten bei der
Bewaltigung ihrer individuellen Her-
ausforderungen zu helfen — sei es bei
der Suche nach Wohnraum, der Wie-
dereingliederung in die Gesellschaft
oder auch bei der Klarung finanzieller
Fragen. Dabei ist es wichtig, zu beto-
nen, dass diese Beratung freiwillig ist:
Sozialarbeiterinnen und Sozialarbei-
ter respektieren und fordern die
Selbststandigkeit und Selbstbestim-
mung der Betroffenen und bieten le-
diglich ihre Unterstiitzung an. Die Pa-
tienten haben das Recht, die Art und
den Umfang der Unterstiitzung, die
sie erhalten mochten, mitzubestim-

men. Das Ziel dieser Zusammenarbeit
ist es, die Wiedereingliederung in den
Alltag nach einem ldngeren Aufent-
halt in der Psychiatrie zu erleichtern.
Daher ist diese Beratung auch nur sta-
tionaren Patienten vorbehalten.

Ein weiterer wichtiger Aspekt, den
die Sozialarbeit in der Psychiatrie be-
rucksichtigt, ist die Wechselwirkung
zwischen der psychischen Gesundheit
der Patienten und ihrem &usseren
Umfeld: Die Psyche beeinflusst nicht
nur das Verhalten und die Lebensqua-
litat, sondern auch das soziale Um-
feld, das Wohnen, die Arbeitsfahigkeit
und die finanzielle Stabilitat. Gleich-
zeitig kann das aussere Umfeld — ein-
schliesslich Wohnsituation, Arbeits-
umfeld und soziale Beziehungen —
einen erheblichen Einfluss auf die

psychische Gesundheit haben. Indem
Sozialarbeiterinnen und Sozialarbei-
ter diese Zusammenhange verstehen
und berucksichtigen, konnen sie ge-
zieltere Unterstiitzung bieten, die
nicht nur die Symptome der psychi-
schen Erkrankung lindert, sondern
auch die Lebensqualitdt der Patienten

langfristig verbessert. Durch diese
ganzheitliche Herangehensweise tragt
die Sozialarbeit dazu bei, dass die Pa-
tienten nicht nur wahrend ihres sta-
tionaren Aufenthalts Unterstiitzung
erhalten, sondern auch langfristig in
der Lage sind, ein selbstbestimmtes
und erfiilltes Leben zu fiihren.
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