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Hvem er vi?




Kort praesentation af laeringsforlgbet

» Forsta gennem angsten er blevet til, da vi har meget viden om angst.

» Vi er ikke terapeuter, men vi vil gerne videreformidle teori og praksis omkring
angst.

» Inden opstart afholder vi forsamtaler.

» Vi har 8 madegange og til hver madegang er der en dagsorden, sadan at det
er forudsigeligt hvad der skal ske.

» Vi laver krops- og andedraetsgvelser ved hver madegang.
» Vi har refleksionsoplaeg til deltagerne imellem hver mgdegang.

» Vi benytter skemaer og vi laver en forandringsstjerne forst og sidst i forlagbet.




Kom til stede gvelse med bold




Postkortet og dets virkning




Oplaeg om angst og dens mange ansigter

» Angsten er en betydningsfuld folelse, fordi den hindrer os i at kaste os selv ud i farefulde handlinger.
Angst har vaeret medvirkende til, at vi har overlevet som race. Imidlertid er der nogle mennesker,
hvor angst fylder sa meget at den hindrer dem i deres livsudfoldelse. Angsten kan virke sa
hammende, at der er tale om behandlingskraevende tilstand.

» Nar man bliver angst, bliver man anspaendt, far uro i kroppen og hjertebanken. Der er en glidende
overgang mellem frygt, nervgsitet og angst.

» Angst er en ubehagelig folelse af at der er fare pa faerde, uden at der behaver at vaere det.
» Frygt er derimod en falelse, man far, nar man kender grunden til den.

» Nervagsitet er en folelse af usikkerhed, mindrevaerd og angst eller frygt for at man ikke kan leve op
til sine egne eller andres forventninger.

» Udtalt angst kan vaere en sygdom, mens frygt er en hensigtsmaessig reaktion som skal forhindre at
man kommer til skade.




Angst i denne kontekst

» /Angstelighed, overbekymring, katastrofetaenkning, uro
(tanker, krop, folelser)

» Fobier, panikangst, social angst eller OCD

» | forbindelse med andre diagnoser - Fx ADHD, ADD, PTSD, depression,
belastningsreaktioner/stress

» Autismespektret

» Det er tilstanden i nervesystemet som er i fokus - Det handler om, at skabe ro -
akut og over tid

» Sympaticus og Parasympaticus
» LOSNINGEN ER DEN SAMME - TILGANGEN FORSKELLIG!




Nar det kommer ud af det bla...

Det kommer aldrig ud af det bla! Men det fales sadan.

Vi har indbygget skillelinje mellem krop og hoved.

Der har vaeret nogle signaler vi ikke hgrte, da kroppen hviskede.
En forandret vejrtraekning som ikke er blevet opdaget.

En nedsat evne til at registrere kroppens signaler (sanseforstyrrelser)
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Det "unormale” er blevet "normalt” - Vi er afkoblede fra kroppens
hjaelpsomme signaler og registrerer kun det ubehag som opstar




Behandling

Kognitiv adfaerdsterapi
Psykodynamisk terapi
Eksponering

Den humanistiske forstaelses model
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Kropsarbejde




Deltagernes oplevelse med Forsta vejen
gennem angsten og arbejdet med angst

Morten og Lisa fortaeller
Hvad har vi taget med os?
Hvordan benytter vi os af strategierne i dag?

Hvordan gar det med angsten?




Inspiration til hvordan man kan begynde at
forsta og handtere angsten

» Tankernes betydning og at knackke tanker
» Sikkerhedsadfaerd og eksponering
» Forsag fra USA




Afsluttende gvelse

» ‘Firkanten’ eller ‘Et rart sted at vaere’)




Uddeling af invitation til Laeringsforlab

Tak for i dag ©
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