Ich habe Angst...!

Wozu ist Angst iiberhaupt da?

Angst ist ein urmenschliches Gefiihl das wichtig ist, um zu tber-
leben. Hatten wir vor nichts Angst, kénnten wir Gefahren nicht
einschatzen und wirden Dinge tun, die uns schaden oder unser
Leben gefdhrden.

Angst hilft uns, Gefahren zu erkennen. Sie mahnt uns zur Vor-
sicht und erhoht unsere Aufmerksamkeit. Angst ist somit wichtig
fiir das Uberleben.

Was passiert, wenn wir Angst haben?

Wenn wir Angst empfinden, werden Stresshormonen aus-
geschuttet. Das fuhrt zu korperlichen Reaktionen wie Mus-
kelanspannung, Herzrasen, Schwitzen, Atembeklemmungen
uvm.

Was macht uns Angst?

Lebenskrisen oder schwere Krankheiten kénnen berechtigte
Angste auslésen, aber auch bestimmte Situationen oder Dinge
kénnen Angste auslésen.

Wann macht die Angst krank?

Jeder Mensch hat ein unterschiedliches Angstniveau. Zum Prob-
lem wird die Angst, wenn sie nicht erklarbar ist und ohne ersicht-
lichen Grund kommt oder nicht wieder abklingt.

Welche Angststorungen gibt es?
(nachfolgend die bekanntesten)

Agoraphobie

Anhaltende Furcht vor Vermeidung von Menschenmengen, 6f-
fentliche Platze, Geschéfte, 6ffentliche Verkehrsmittel, Reisen
mit weiter Entfernung von Zuhause.

Soziale Phobie

Angst wird ausgeldst in zwischenmenschlichen Situationen wie
z. B. Feiern, Reden, Essen, Unterschreiben oder generell in Kon-
taktsituationen.

Panikstérungen

Panikstorungen sind gekennzeichnet durch wiederkehrende, un-
erwartet auftretende Angstanfille, die innerhalb kurzer Zeit ihr
Maximum erreichen. Sie sind von vielféltigen korperlich-vege-
tativen Symptomen sowie intensivem Angst- und Bedrohungs-
erleben begleitet. Anhaltende, nicht auf bestimmte Situationen
gerichtete.
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® Generalisierte Angststorung
Anhaltende, nicht auf bestimmte Situationen gerichtete, Angst
mit starken vegetativen Beschwerden, unkontrollierbaren Sor-
gen und nicht begriindbaren Beflirchtungen.

Ursachen fiir Angststérungen kénnen sein

. Einschneidende Erlebnisse
(oft bereits in der Kindheit, zum Teil verdrangt)
. Veranlagung und Erziehung
. Lebensereignisse
. Lange Stressbelastung
. Suchtmittel
. Krankheiten, Stoffwechselstérungen

Wichtig ist, sich rechtzeitig Hilfe zu holen, bevor die Angststo-
rungen sich verstarken, weiter ausbreiten und das Leben immer
mehr einschranken. Weitere Informationen zum Thema Angst:
09721-533 555 0 oder www.leben-managen.de
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Anzeige

ICH BIETE HILFE BEI:

Burn-out / Stressmanagement
Schlafstérungen

Depressive Verstimmungen

Angste / Phobien / Zwénge

Begleitung bei Trennung / Trauer / Kummer
chronische Erkrankungen
Partnerschaftskrisen

Trauma und Folgebeschwerden

® Gesprachstherapie
@ l6sungsorientierte Kurzzeittherapie
® Psycholog. Homoopathie

@ Paartherapie

® autogenes Training
@ Lichttherapie

® Heilhypnose

® EMDR-Therapie
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