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Angst
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Angst, Wut oder Schlaflosigkeit sind normale Reaktionen deines

Korpers, wenn Abschiebegefahr droht. Denn Abschiebegefahr

bedeutet sehr grofRen Stress.

Die Ursache fiir Abschiebegefahr sind rassistische Gesetze und

Behorden. Diese Probleme kénnen wir mit diesen Tipps nicht

losen. Aber vielleicht konnen dir manche der Tipps helfen, dass

du dich selber beruhigen kannst, wenn du Panik hast. Vielleicht

konnen diese Tipps dir helfen, dich starker zu fiihlen und weiter-

zukampfen gegen Abschiebungen.

Wenn du groBe Angst und Panik hast oder wenn du glaubst, du

stehst neben dir, auerhalb der Welt, dann hilft es, wenn du

etwas intensives schmecken, riechen oder fiihlen kannst. Das

kann dich aus einem Schock zuriickholen: Zum Beispiel kannst

du:

eSchmecken: beile in eine Zitrone oder Chili oder kau einen
starken Kaugummi

eRiechen: halte dir starke Geriiche wie Zitrone, Lavendel,
Patschuli oder einen fiir dich angenehmen Duft unter die
Nase

eSpliren: Streiche dir mit einem Massageball, einer Biirste
oder etwas rauhem iiber die Haut. Oder du kannst einen
Gummi am Handgelenk schnipsen lassen. Du kannst kaltes
Wasser lber die Hinde oder das Gesicht laufen lassen oder
heik-kalt duschen.

eHOren: Hor dein Lieblingslied oder entspannende Gerausche
vom Meer, Wind, Regen oder Wald.

Wichtig ist, dass es sich um Strategien handelt, die kurzfristig

hilfreich und langfristig nicht schadlich sind. Es geht darum, aus

einer Starre der Angst und Panik im Moment herauszukommen,

um dann wieder aktiv werden zu konnen und etwas gegen die

Abschiebegefahr zu unternehmen.

Die Angst vor Abschiebung weckt manchmal auch schlimme

Erinnerung von Flucht, Krieg und Verfolgung. Die Angst vor

Abschiebung selbst kann traumatisierend sein. Professionelle



psychologische Therapie ist dann fiir viele Menschen eine groBe
Hilfe. Aber besonders fiir geduldete Menschen ist es sehr
schwer, eine Psychotherapie zu bekommen. In Sachsen gibt es
die PSZ, psychosoziale Beratungsstellen, die manchmal etwas
schneller helfen konnen und Dolmetscher*innen haben.

PSZ Sachsen
psz-sachsen.de

Auch hier musst du oft einige Wochen warten. Darum findest du
hier viele mehrsprachige Informationen zu psychischen Krank-
heiten, Trauma und Panik und was du selbst tun kannst, um dich
besser zu fiihlen:

Kostenloses Onlinebuch mit vielen Ubungen mit Bildern,
Beschreibungen und Audiodateien der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO):

® bbonlink.de/whode

Video zu Tapping (keine Sprache notig):

® bbonlink.de/tappingde

Videos fiir gefliichtete Menschen in 17 Sprachen mit Informa-
tionen zu Trauma:

& bbonlink.de/flightandtrauma

Text- und Audioiibungen von Refugee Trauma Help:

<) bbonlink.de /nawade

Bleib nicht alleine mit deiner Angst: Triff dich mit anderen
Menschen, rede Uber deine Gefiihle, frage nach Hilfe. Geh raus
und bewege dich (mach Sport, renne, gehe spazieren) gegen die
lahmende Angst. Vielen hilft es auch, aktiv zu werden und sich
mit anderen gemeinsam gegen Abschiebung zu engagieren. Du
kannst etwas tun!

Wenn du niemanden kennst, kannst du hier erste Kontakte zu
politisch aktiven Gefliichteten und Unterstiitzer*innen finden:

Du findest diese Info in der Web-Version


https://psz-sachsen.de/
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/331901/9789240003910-ger.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/331901/9789240003910-ger.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/331901/9789240003910-ger.pdf
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/331901/9789240003910-ger.pdf
https://static1.squarespace.com/static/560d4e84e4b0db2bbb8773b1/t/5864d304440243348816e6b9/1483002630099/TTT_StepByStep+German.pdf
https://static1.squarespace.com/static/560d4e84e4b0db2bbb8773b1/t/5864d304440243348816e6b9/1483002630099/TTT_StepByStep+German.pdf
https://static1.squarespace.com/static/560d4e84e4b0db2bbb8773b1/t/5864d304440243348816e6b9/1483002630099/TTT_StepByStep+German.pdf
https://static1.squarespace.com/static/560d4e84e4b0db2bbb8773b1/t/5864d304440243348816e6b9/1483002630099/TTT_StepByStep+German.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGLgaqvZTv7DXMCiXv015bdSClrjgQZYz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGLgaqvZTv7DXMCiXv015bdSClrjgQZYz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGLgaqvZTv7DXMCiXv015bdSClrjgQZYz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGLgaqvZTv7DXMCiXv015bdSClrjgQZYz
https://www.refugee-trauma.help/fuer-betroffene/erwachsene/deutsch/
https://www.refugee-trauma.help/fuer-betroffene/erwachsene/deutsch/
https://www.refugee-trauma.help/fuer-betroffene/erwachsene/deutsch/
https://www.refugee-trauma.help/fuer-betroffene/erwachsene/deutsch/
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http://127.0.0.1:4321/ar/flyer/stress/%D9%87%D9%84%20%D8%A3%D9%86%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D8%AF%D8%AF%20%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%AD%D9%8A%D9%84%D8%9F%20%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD%20%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84%20%D9%85%D8%B9%20%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%AA%D8%B1%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D9%82
http://127.0.0.1:4321/en/flyer/stress/Tips%20for%20stress%20and%20anxiety
http://127.0.0.1:4321/es/flyer/stress/Consejos%20para%20el%20estr%C3%A9s%20y%20la%20ansiedad
http://127.0.0.1:4321/fa/flyer/stress/%D8%AE%D8%B7%D8%B1%20%D8%A7%D8%AE%D8%B1%D8%A7%D8%AC%20%D8%A7%D8%B2%20%DA%A9%D8%B4%D9%88%D8%B1%20%E2%80%93%20%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C%20%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%D9%82%D8%A7%D8%A8%D9%84%D9%87%20%D8%A8%D8%A7%20%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3%20%D9%88%20%D8%AA%D8%B1%D8%B3
http://127.0.0.1:4321/fr/flyer/stress/Risque%20d'expulsion%20-%20Conseils%20en%20cas%20de%20stress%20et%20d'anxi%C3%A9t%C3%A9
http://127.0.0.1:4321/ka/flyer/stress/%E1%83%93%E1%83%94%E1%83%9E%E1%83%9D%E1%83%A0%E1%83%A2%E1%83%90%E1%83%AA%E1%83%98%E1%83%98%E1%83%A1%20%E1%83%A1%E1%83%90%E1%83%A4%E1%83%A0%E1%83%97%E1%83%AE%E1%83%94%20%E2%80%93%20%E1%83%A0%E1%83%A9%E1%83%94%E1%83%95%E1%83%94%E1%83%91%E1%83%98%20%E1%83%A1%E1%83%A2%E1%83%A0%E1%83%94%E1%83%A1%E1%83%98%E1%83%A1%E1%83%90%20%E1%83%93%E1%83%90%20%E1%83%A8%E1%83%A4%E1%83%9D%E1%83%97%E1%83%95%E1%83%98%E1%83%A1%20%E1%83%93%E1%83%A0%E1%83%9D%E1%83%A1
http://127.0.0.1:4321/ku/flyer/stress/Xetereya%20derxistin%C3%AA%20%E2%80%93%20%C5%9F%C3%AEret%20ji%20bo%20stres%20%C3%BB%20tirs
http://127.0.0.1:4321/tr/flyer/stress/S%C4%B1n%C4%B1r%20d%C4%B1%C5%9F%C4%B1%20edilme%20riski%20mi%20var%3F%20Stres%20ve%20kayg%C4%B1%20i%C3%A7in%20ipu%C3%A7lar%C4%B1
https://bringbackourneighbours.de/

