ANGST

Symptomer, drsager og behandling

Hammel den 11. september 2018
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Hvad er angste

®» Angst er en naturlig reaktion
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» Signal om fare

» Ansporer fil handling

B&de
kropslig og
psykisk
reaktion

Man stopper med
det, man eri fcerd
med, og har kun
Kroppen ger sig Man opfatter fokus pd& det farlige
klar fil kamp, flugt situationen som
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Hvorndr er angst en lidelse?

» Overdreven og urimelig
» NA&r den giver forstyrrelse i dagligdagen

» Graden aof forpinthed
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Angstlidelser

» Socialfobi

» Panikangst

» Agorafobi (med eller uden panikangst)
» Generaliseret angst

» OCD

» PTSD (Post Traumatisk Stress Disorder)

» Helbredsangst

» Fnkeltfobier
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Eksempel pd panikangst

Stari ke i supermarked og mcerker svimmelhed
Jeg besvimer, hvis ikke jeg kommer ud herfral

Angst. Mere svimmel, hjertebanken og

uwrkehghedsfornemmelse

Holder fast i noget, forlader kgen og skynder sig hjem
Midlertidig reduktion af angsten
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Veldokumenteret behandling

Kognifiv
adfcerdsterapi

Medicinsk
behandling
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Kognitiv Adfcerds Terapi (KAT)

» Kognitive metoder:
< Metoder til atf forstd og udfordre de overdrevne og urimelige tanker

» Adfcerdsmetoder:

% Metoder til at cendre den uhensigtsmaessige adfcerd
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Den kognitive diomant

Tanker

B //Q 2

Krop
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Kognitiv metode:
Analyse om omstrukfurering

~— At forstd og udfordre
/ "angstens logik”

At identificere overdrevne og
urimelige tanker
(katastrofetanker)

At lcere mere realistiske og

hensigtsmaoessige méder at
tcenke pd (alternative tanker)
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Adfcerdsmetode:
Eksponering

At opleve at angst og
ubehag mindskes

/

At blive mindre
begreenset

At & afkroceftet

katastrofetanker
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Gradueret eksponering

Mal:
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Gentagen eksponering

Angst
A 1

Tid
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Behandling | psykiatrien

» |ndividuel elleri gruppe
% 12-15 sessioner
% Gruppe anbefales

% Blandede angstgrupper
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RAd til pdrgrende

» Opsag viden om angst (bager, foredrag, pjecer)

» | av sammen aftaler om, hvordan du kan understgtte eksponering og
opmuntre ftil det

» Stil spargsmal sé personen med angst selv kan finde mere realistiske og
hensigtsmaessige tanker (alternative tanker)

» Anerkend og ros fremskridt — ogsd selvom der stadig er langt til mal
» |ndstil dig p& at treening kan tage lang tid, og at der kan veere tilbagefald

» Vcer pdrgrende og ikke behandler. Hele tilvcerelsen behgver ikke indrettes
p& angstens vilkdr

» Stat personen i at sgge professionel hjcelp, ndr dette er pdkroevet
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Mere informafion om angst:

»\W\WwWwW.angstforeningen.dk

»\W\WwWwW.ocd-foreningen.dk
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http://www.angstforeningen.dk/
http://www.ocd-forenigen.dk/

