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,,Noch nie waren die Zeiten so ernst wie immer.*
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Bel Wut und Angst (und
unter Alkohol) wird dein
Vorderhirn ausgeschaltet,
also dein Denken.

Bitte keine wichtigen
Entscheidungen treffen!
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st meine Angst heute?
- Wie zeigt sie sich in Symptomen? Sind noch weitere Geflhle dabei? |
- Was hat meine Angst Positives? |




Abgrenzung Angststorung

* Angst ist eigentlich ein naturlicher Schutzmechanismus, der uns in gefahrlichen Situationen warnt. Wenn die Angst
jedoch zum Selbstlaufer wird und vermehrt auftritt, ohne dass es einen realen Anlass daftr gibt, liegt eine

Angststorung vor.

» Eine Angststorung besteht, wenn Angstreaktionen in eigentlich ungefahrlichen Situationen auftreten. Die Angst
steht in keinem angemessenen Verhaltnis zur tatsachlichen Bedrohung. Betroffene erleben die Angst dennoch
psychisch und korperlich sehr intensiv. Sie erkennen unter Umstanden zwar, dass ihre Angst unangemessen oder

unbegrindet ist, sie konnen sie aber nicht ausschalten oder kontrollieren.

» Die Angsterlebnisse treten immer wieder auf. Dies kann unabhangig von konkreten Auslésern geschehen oder in
bestimmten Situationen oder an bestimmten Orten. Menschen mit Angststérungen versuchen dann zumeist, diese

angstausldsenden Situationen oder Orte zu meiden.

* In extremen Fallen kbnnen Angststérungen dazu fuhren, dass sich Betroffene vollig zurtiickziehen. Angststérungen

kénnen auch Arbeitsunfahigkeit verursachen.



Uberblick - Welche Formen von Angststérungen gibt es?

Angststérungen mit konkreten Auslésern (Phobien)

Angststérungen ohne konkreten Ausloser

Bei einigen Angststérungen sind die Angst-
reaktionen mit konkreten Auslésern verbunden.
Man nennt solche Angststérungen auch Phobien.

Bei anderen Angststérungen sind keine konkreten
Ausldser fiir die Angst erkennbar. Es gibt auch
keinen Anhaltspunkt fur eine reale Gefahr.

Beispiele flr Phobien sind:

e Agoraphobie: Angst vor
offentlichen Platzen
und Menschenan-
sammlungen, auch
.Platzangst” genannt

* Spinnenangst

¢ Spritzenangst

* Flugangst

* Soziale Phobie: Angst vor Situationen, in denen
man im Mittelpunkt steht, z.B. bei 6ffentlichen
Reden

Quelle: Bandelow et al. (2014)

© Stiftung Gesundheitswissen 2019

Zu Angststérungen ohne konkreten Ausldser
gehoren:
* Panikstérungen:

Panikstorungen treten anfallsartig auf und sind
von heftigen Kérperreaktionen, z.B. Herzrasen,
Schwindel, SchweiBausbrichen, begleitet.

¢ Generalisierte Angststérungen:

Bei einer generalisierten Angststérung kénnen
standig unbegriindete Angste auftreten, z.B. die
Angst, dass einem selbst oder Nahestehenden
ein Ungliick passiert.

STIFTUNG
GESUNDHEITS
WISSEN



NICHT REALE ANGST - Strategien

* Versachlichung (das erwachsene Ich fragen; Wie hoch ist

gerade die Wahrscheinlichkeit, dass dies eintritt?)

* Gedanken stoppen: initial erster Gedanke (kommt von alleine)

- bewusst: ,\Will ich darauf einsteigen?”

* Worst-Case: Die Angst einmal bis zum Ende durchspielen

(Was konnte schlimmstenfalls passieren?)



REALE ANGST - Strategien

« Akzeptieren
* Engagieren

 Selbstflrsorge
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