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Angst im Gehirn

Was passiert bei Angst?

Der Angstkreislauf

Augere oder mnere Reize

kdrpetliche Symptome ‘W ahrmehmung
whysiologische verdinderungen Gedanke! Breeriurg
{=Gefahra}
Angst
Sichibares Verhalten
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Angst und das zentrale Nervensystem

Parasympathikus
(Entspannungsnerv)
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Zusammenfassend: Was passiert bei Angst?
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Wie gehe ich mit der Angst um?

Bewaltigungsstrategien

100 % Anspannung/Angst

70 % AnspannungfAngst

50 % Anspannung/Angst

30 % Anspannung/Angst

0 % Anspannung

Angstbewiltigungsstrategien:
= Atemibungen

+ Wahmehmungslenkung
» Progressive Muskelentspannung

Angstbewiltigungsstrategien:

» Emotionsregulation (Akzeptans und Atmung)

» Umgang mit belastenden Gedanken ohne inhaltliche
Beschaftigung (Metakognitive und Akeeptanz- und
Commitmentstrategien (wie Luftblasen, Monster,
Gedankenlabeling, Gedankenstopp ete.)

Therapiestrategien:

* Strategien zur kognitiven Umstrukturierung
(Mutzen-Kostenanalyse, Pro-Contra)

» Emotions- und Bediirinisanalysen

Therapiestrategien:
» Achtsambeitstraining
» Biographie-Arbeit
P Leitsitze reflektieren

Zusammenfassend: Wie gehe ich mit der Angst um?
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