ANGST

Et liv som kastebold




Oversigt

m Angst som en fglelse
m Angstdiagnoser
m Angst og Amygdala; Amygdala og kroppen

m Behandling af angst
- Handtering af angst
- Udfordre angsten
-  Opbyg dig selv




Om mig

m Benjamin Hauer ©

m Autoriseret psykolog med seks ars psykiatrisk erfaring

— Psykolog ved Afsnit for Rehabilitering — Vordingborg

- Psykolog ved Psykiatrisk Klinik — Maribo
m Fadt og opvokset i Kgbenhavn - bor nu i Maribo

m Har haft to panikanfald. Mange ar siden, men jeg glemmer dem aldrig




Angst er en fglelse?

m Grundleeggende made at opleve verden pa
m | et maleri skal alle farver bruges -

m Livformet af angst = Et billede malet kun med lilla \




Angst er en fglelse? 1

m Angst som tanke:
- "Jeg klarer det ikke”
- "Det vil ga galt”
- "Det bliver lige sa slemt som sidst”

m Angst som en kropslig oplevelse:
- Hjertebanken, hurtigt andedreet, ryster, varme mm.

m Angst som adfeerdsimpuls:
— Aflys eller flygt




Angst er en fglelse?

m Angst er farst en psykisk lidelse nar man har en ond cirkel:

S

Tab af tro Kropsligt
pa egen evne ubehag

Undgaelse




Angst er en fglelse? IV

m Angst bliver en sygdom, nar:

- Angsten bliver veerre maned for maned
- Nar man ikke leengere kan ting, der er vigtige for ens liv
- Kroppen begynder at sige "stop”

- Nar man ikke leengere kan ting, der forventes af én







Jungle-metaforen




Sygdom defineret ved symptomer

A
Social-
(o] o]
Bekymrings-
angst
Sygdom starter pga. livsbegivenheder Sygdom er primeert genetisk

Udviklings-
forstyrrelser

v

Vaeremade fremfor sygdom



De Fem

Social-
fobi

Bekymrings-
angst




Enkeltfobi

m Konkret objekt, f.eks. edderkop, hund, tordenvejr, mgrke

m Nar man er teet pa situationen:
— Ubehag, lyst til at komme vaek
- Kropslige angst-symptomer

m Mange vaenner sig til bare at
undga situationen

m Eksamensangst som enkeltfobi

Bekymrings-
angst




Social-fobi

m Frygt for at tiltreekke ugnsket opmaerksomhed

m F.eks. at radme, stamme, kaste op, tabe noget, el. lign

m Ofte er socialfobi kun forbundet med visse
typer af situationer

- Man kan godt slappe af med sine venner,
og alligevel have socialfobi i skolen

m Specifikke "sociale” angstsymptomer: _
Social-

- Radme, eller frygt for at readme fobi
— Kaste op, eller frygt for at kaste op

Bekymrings-
— Tisse i bukser, eller frygt derfor angst




Panikangst

m Forbundet med panik-anfald

m Panikanfald:
- Pludselig overveeldende angst
- Ma sidde ned, rokke frem og tilbage, el. lign.
- Topper efter ca. 5 minutter
- Efterfolgende treethed den naeste time

m Panikanfald kan trigges af alle typer angst

m Panikangst beskriver varig bekymring for anfald
og at undga ting for at undga at fa angst Bekymrings-
angst




Agorafobi

m Frygt for at fa det darligt og ingen kan hjeelpe én

m Undgaelse:
- Undgar at forlade hjemmet
- Har altid sin partner/ven med
- Og lign. sveer undgaelsesadfeerd

m Ofte forarsaget af panikangst eller PTSD

Agora-fobi
m Starivejen for at leve et fuldt liv

Bekymrings-
angst




Bekymringsangst

m Kaldes ogsa "Generaliseret angst”

m Angst foroundet med bekymringer
- Bade realistiske (f.eks. skonomi)
— Og urealistiske (f.eks. at mor er i trafikuheld)

m Bliver let en vane
m En angst man ikke kan slippe fra

m Medfgrer ofte kronisk hovedpine o.l. pga.
ophobning af speendinger

Bekymrings-
angst




Hvorfor angst?

m Amygdalas made at leere ting pa
- Et kontroltab = livslang frygt
- Kreever meget at modbevise




Hvorfor angst?

m Breaendt barn skyr ilden
- Speed: Ingen frygt
— Lille barn: Breender sig, holder sig veek fra kaminen
— Stort barn: Holder afstand, eller leger med frygten
- Voksen: Ingen frygt

- Hus der breender ned = Frygt genaktiveres x10




Angst | kroppen

m Kropslige reaktioner styres af adrenalin, cortisol, mm.

m Sympatisk aktivering star for at give energi nu og her til at flygte
- Nar energien ikke bruges, sa bliver den ubehagelig




Angst | kroppen - Aktivering

m Hjertebanken og mere overfladisk vejrtreekning

m Kapilleerer abner sig:

- Varme i kroppen, sved, radmen
- Ryste, anspaendt

m Psykiske effekter:
- Tunnelsyn
- Tanker om hvad kan ga galt
- Svimmelhed, derealisering, mm.

m Kamp / flugt / frys




Angst | kroppen - Manglende ro

m Fordgjelsen gar i sta
- Darlig mave eller forstoppelse
- Kvalme
- Tab af appetit

m Sgvn og hvile gar i sta
- Vender og drejer sig
- Mareridt

m Koncentration og hukommelse gar i sta




Kropslige symptomer

Nervgs Moderat angst Sveer angst Kontroltab Panik

Kropslige symptomer stiger




Kropslige symptomer

VIGTIGT:

m Kroppen er lavet til at fgle angst

m Det fgles ubehageligt og farligt, men det er ikke farligt




Behandling af angst

m Metoder til at handtere angst Q
- Kropslige strategier

: Tab af tro Kropsligt
— Tankestrategier .
8l pa egen evne ubehag
m At gve sigiat udfordre angsten
- Ogsa kaldet eksponering
Undgaelse

m Selvomsorg og opbygge selvtillid




Kropslige strategier

m Viergode til at bruge hovedet

m Skal man lytte til sin krop?

m Angst friggrer energi

Nar den ikke bruges, stort ubehag

Tab af tro Kropsligt
pa egen evne ubehag

Undgaelse




, (

Kropslige strategier (i angstsituationen) ’/‘/\

( \/
Ao

m Nar angsten stiger:

1. Tag en time-out (f.eks. ga lidt vaek)

2. Treek vejret dybt
Maerk fgdderne mod gulvet
Lasn skuldrene

3. Beslut dig for hvad du skal gagre nu Tab af tro Kropsligt
pa egen evne ubehag

Undgaelse




Kropslige strategier (efter angstsituationen),

f M

I .
m Afspeend kroppen |
- Bevaegelse
- Varme, evt. varmt vand
- Tryk eller massage

m Aktivér sanserne
- Syn: Kig ud over vand
- Lyd: Lyt til musik, bglgeskvulp eller vind i traeer
- Duft; Blomster, rggelse, el. lign Q
- Smag: Prgv at koncentrere dig om f.eks. en kop kaffe Tab af tro Kropsligt
_ Bergring: Vikle sig ind i teeppe eller presse hand mod vaeggen "¢ 8¢ €Vn° ubehag

Undgaelse



Tankestrategier

Veelg et sikkert sted og forestil dig det
- Et gemmested
- En solskinsdag

Teenk pa hvor udvejen er, og du derfor kan blive i situationen, da du altid kan ga

@v bekreeftende tanker, f.eks.:
- Jeg er steerkere end angsten
— Angst er ikke farligt
- Jeg har lykkedes med dette far, jeg vil lykkes igen

Disse skal gves inden man er | angstsituationen

D

Tab af tro
pa egen evne

Undgaelse

Kropsligt
ubehag




At udfordre angsten

m Undgaelsesadfeerd gor at angsten bliver veerre

m Man bliver ngdt til at bryde undgaelsen

m At bryde undgaelsen kaldes
EKSPONERING

og kraever man er i situationer der skaber angst

Tab af tro Kropsligt
pa egen evne ubehag

Undgaelse




At udfordre angsten: Tre sgjler

Veelg selv hvornar Start let Bliv i situationen til
og hvordan Haev niveauet angsten falder

tro Kropsligt
n evne ubehag

Undgaelse




At udfordre angsten: Formal

m God mulighed for at gve krops- og tankestrategier
m Genvind troen pa dig selv
m Angsten vil falde i dag

m Angsten vil falde maned for maned

D

Tab af tro Kropsligt
pa egen evne ubehag

Undgaelse




At udfordre angsten: Kontroltab

m Angsten vil falde hvis du bevarer kontrollen

m Ved kontroltab:
- Sveerhedsgraden skal justeres ned

m Gentagende kontroltab far angsten til at stige

m Tab af kontakt til kroppen er ogsa kontroltab

D

Tab af tro Kropsligt
pa egen evne ubehag

Undgaelse




Tro pa egen evne

Hvem er stagrre? Mig eller min angst?

Selvveerd
Selvtillid
Self-efficacy

D

Tab af tro EEZ?]S:gt
pa egen evne &

Undgaelse




Tro pa egen evne 1

m Man tolker negativt
m Nar jeg fejler, sa er det min egen skyld

m Nar jeg lykkes, sa er det tilfeeldigt
— Det lykkedes kun fordi der var feerre mennesker i dag...

D

Tab af tro Eg‘éfr’gigt
pa egen evne &

Undgaelse




Tro pa egen evne

Et liv med angst fgles som et liv som vandmand
at man bare kastes rundt af bglgerne...

Laeg meerke til de valg du treeffer

Laeg maerke til hvilke muligheder du har

D

Tab af tro Eg‘éiiigt
pa egen evne &

Undgaelse




Tro pa egen evne

m Laeg handen pa brystet og sig:

- Jeg fortjener at veere i live

- Jeg er steerk

- Jeg er omgivet af folk, der holder af mig
Jeg har sar, men jeg er ikke mine sar
Jeg er god
Jeg er glad for at jeg er den jeg er

' 3le er sveerere at tro pa end andre

IV

D

Tab af tro Egzrr’gigt
pa egen evne g

Undgaelse




Tro pa egen evne Y

m Hvornar behandlede du sidst dig selv godt?

m Man fortjener iseer at blive behandlet godt nar man har angst

m Det bliver lettere at kunne lide sig selv nar man behandler sig selv godt

D

Tab af tro Eg‘;%j‘gt
pa egen evne &

Undgaelse




Recovery

A e
E e e S

Tab af tro 5;‘;?;'?
pa egen evne

Undgaelse




Recovery 1

m Malet med at arbejde med angst er at vinde livskvaliteten tilbage

m Snebold der triller - jo flere oplevelser i livet, jo mere sne:

m Sundt liv giver nye hjerneceller (hneurogenese)

Relationer

Sanseoplevelser og nye oplevelser
Folelse af at bidrage

Interesser

D

Tab af tro Eg‘;ijigt
pa egen evne &

Undgaelse



Recovery 1

Vi behgver ikke at fjerne alt angst
- Husk - angst er en del af livet!

Fokusér pa at udfordre angsten de steder, der er vigtigst for livskvaliteten

Delt fokus pa at:
— udfordre angsten

- atvinde livet tilbage Q

Tab af tro Kropsligt

° ubehag
Angst kan leves veek pa egen evhe

Undgaelse



Recovery - CHIME

m Hvilke mennesker er vigtige i dit liv?
m Hvilke hab baerer du pa?

m Hvilke oplevelser giver dig identitet?
m Hvad oplever du som meningsfuldt?

m Hvornar fgler du dig som kaptajnen i dit liv?

IV

D

Tab af tro Eg‘;ijigt
pa egen evne &

Undgaelse



Behandling af angst

m Du bestemmer selv hvor du griber an

Krops-

Fokus pa strategier
recovery

Tab af tro Kropsligt Tanke
pé egen evne ubehag strategier

@v self-
efficacy

Undgaelse

Udfordre

angsten

m Hvis én tilgang ikke virker, prgv en anden

m Tal med nogen om hvad du prgver og hvad du oplever



TAK

- Angst - et livsom kastebold
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