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Wann ist Angst krankhaft?
Merkmale einer Angsterkrankung

Die einzelnen Angststdrungen

Agoraphobie — Angst vor grofien
Pldtzen

Panikstérung — Angst aus heiterem
Himmel

Soziale Phobie — Angst vor sozialen
Situationen '

Angst als standiger Begleiter

Angstlich-vermeidende
Personlichkeit(sstérung)

Spezifische Angste, z.B. Flugangst
Hypochondrie und krankheits-
bezogene Angste

Mogliche Folgen einer
Angsterkrankung

Depressionen bei Angsten
Auswirkungen auf eine Beziehung
»Betdubung® mit Suchtmitteln
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Die Angstgedanken verselbst-
standigen sich

Beziehungserfahrungen spielen eine
Rolle
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Die eigene Angst kennen lernen
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Angste verstehen

Die Angst vor einer giftigen
Schlange ist tiberlebenswichtig,
die Angst vor einem engen Raum
kann im Alltag aber sehr hinderlich
sein. Ubertriebene Angste und die
daraus resultierenden Probleme zu
erkennen und zu verstehen, sind
die ersten Schritte zu ihrer Bewdl-
tigung.
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An wen wende ich mich?



Angste iiberwinden

Der Selbsthilfe-Coach leitet Sie
mithilfe von acht Ubungen an, sich
Ihrer Angste bewusster zu werden,
um sie letztendlich zu tiberwinden
und auf diese Weise wieder mehr
Lebensqualitat zu erlangen. Die
eigenen Ressourcen als Kraftquel-
len nutzen zu kénnen, stabilisiert
Sie im Alltag und erméglicht thnen,
erfiillter im Hier und Jetzt zu leben.
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Der Selbsthilfe-Coach — Angste
schrittweise bewiltigen
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Welche Fehler kénnen passieren?
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Was bietet langfristig Schutz
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Tragfdhige Beziehungen bieten
Sicherheit

Eine Tagesstruktur und Zeitpldne
geben Halt

Erkennen und nutzen Sie
lhre Ressourcen

Kommen Sie wieder zu Kraften
Alltagsaktivitdten geben lhnen Halt
Steigern Sie Ihre korperliche Ausdauer
Steigern Sie lhre Genussfahigkeit
Leben Sie im Hier und )etzt

Lernen Sie, mit Sorgen umzugehen
Verlassen Sie das ,,innere Gefdngnis*
Steigern Sie die Selbstwirksamkeit
Sorgen Sie flir ein soziales Netz
Setzen Sie die richtigen Prioritaten

Verzeihen Sie und lassen Sie
Schwieriges hinter sich
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