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In elk mens 
schuilt een 
potentiële 

moordenaar!



  Wat als

  zij straks

        het 
     schelmes

          neemt?
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Theorie + Technieken + Opdrachten



Inzicht krijgen 



Leren hoe je je probleem stap voor stap kan aanpakken 



Opdrachten






Let op voor de weg van de minste weerstand!



Inhoud

•Wat is angst?  •Wat is je eigen aandeel bij angsten? •Wat kan je zelf doen aan je angsten? 



Wat is angst?



Normale angst




• Angst = normale emotie 

              = basisemotie 

      
                      
                      verdriet 
                      woede              
                      blijheid  
                      angst

   Fysieke reacties     

• Angst = minst gekende emotie 



Normale angst



• Angst = normale reactie op gevaar 

     Levensbedreigende prikkel 

      
                      
                     

Levensreddend mechanisme 
            VECHT/VLUCHT 

OPTIMALE  
VLUCHTOMSTANDIGHEDEN 



Normale angst

OPTIMALE VLUCHTOMSTANDIGHEDEN 

ADEMHALING 
gaat versnellen 

HARTSLAG 
stijgt 

ADRENALINE 
stijgt 

ALERTHEID 
stijgt 

VLUCHTEN 


MOE 

Lich. Temp. 
stijgt 



Abnormale angst
   



Niet - Levensbedreigende prikkel 



      

      
                      
                     

Levensreddend mechanisme 
            VECHT/VLUCHT 

OPTIMALE  
VLUCHTOMSTANDIGHEDEN 



Abnormale angst

Niet - Levensbedreigende prikkel 


                              DENKEN 
      
Levensbedreigende prikkel 

      
                      
                     

Levensreddend mechanisme 
            VECHT/VLUCHT 

OPTIMALE  
VLUCHTOMSTANDIGHEDEN 



Normale angst

ADEMHALING 
gaat versnellen 

HARTSLAG 
stijgt 

ADRENALINE 
stijgt 

Hartkloppingen Druk op de 
borst 

Lich. Temp. 
stijgt 

Tinteling 


Beven 


Ijl in het hoofd 

Zweten 






PANIEKAANVAL  


= 


Wanneer een niet-levensbedreigende prikkel leidt tot de 
activatie van het VECHT/VLUCHT-mechanisme 









Paniekaanval


• Kan enkele minuten tot enkele uren duren 

• Lichamelijke sensatie die reden voor vermijding is 

• Cijfers: 


• Een vaak voorkomend probleem 

• 1/3 heeft minstens 1 paniekaanval per jaar 

• Komt weinig voor bij kinderen onder de 6 jaar



Paniekaanval


Een paniekaanval is niet gevaarlijk 

Een paniekaanval is vervelend 

Een paniekaanval lok je zelf uit



Door een negatieve ervaring of gebeurtenis 




           - Zelf meegemaakt 


           - Zien meemaken (b.v. Ouders, Media) 



    Door angst voor de angst

Waar komen onze angsten vandaan?



Wat is je eigen aandeel bij angsten?



Het menselijk functioneren



Denken EmotieGedrag

Het menselijk functioneren



Emotie

Gedrag

Denken




• Paniek komt niet uit het niets! 


• Er zijn factoren die paniek kunnen uitlokken 


➡ Je denken 
➡ Je emoties 
➡ Je gedrag






“Nothing is either good or bad, but thinking makes it so.” 

Types gedachten 
• Disfunctionele gedachten: belemmeren ons goed functioneren 
• Anticiperende gedachten: wat zou er kunnen gebeuren 
• Misinterpretatie en perceptie 
• Automatische gedachten: negatieve gedachten dringen zich op 

De rol van je gedachten 






Door op deze gedachten in te gaan, ga je het gevoel enkel nog 
versterken. 


Het zijn niet de feiten die je angstig maken, maar je gedachten 

over de feiten.






Maak een onderscheid tussen het lichamelijke gevoel en het 
psychologische gevoel 

Door het cognitief focussen maken je gedachten het enkel nog 
maar erger

De rol van je gevoel




Vermijding 


Zo lang je gaat vermijden, zo lang zal je probleem blijven 
bestaan 

Door niet te vermijden zal je ontdekken dat je angst veel 
hanteerbaarder is dan je wel had gedacht 

Door vermijden neemt je angst niet af, maar wel je 
zelfvertrouwen 

Het gebruik van alcohol of medicatie is ook vermijding

De rol van je gedrag




Korte termijn 


Opluchting 


Geen confrontatie met angst 


Spanning verdwijnt 


Je zelfvertrouwen neemt af

Effecten van vermijding?




Lange termijn 


Het wordt steeds moeilijker om de confrontatie met je angst 

aan te gaan 


Je angst wordt steeds groter 

Effecten van vermijding?



Hoe kan je iets aan je angsten doen?




• Vermoeidheid 

• Stress 

• Alcohol 

• Te lage suikerspiegel 

• Premenstruele fase 

• Ziekte  

• Cafeïne 

• Te laag vochtgehalte

Stap 1: Beperk de risicofactoren


Sommige risicofactoren kan je vermijden andere moet je juist 

interpreteren




Wat doe je om angst te vermijden of te ontvluchten?

Stap 2: Inventariseer je vermijdingspatronen



Emotie

Gedrag

Denken

Stap 3: Ga de cirkel doorbreken




A) Wees eerst en vooral bewust van je eigen denken 


Let op voor 


Automatische gedachten 


Disfunctionele gedachten 


Anticiperende gedachten 


Misinterpretatie en perceptie

Op niveau van het DENKEN




B) Ga je gedachten uitdagen 


• Zijn mijn gedachten gebaseerd op OBJECTIEVE werkelijkheid? 

• Klopt het wel wat ik denk? 

• Kan ik door deze gedachten sneller mijn doel bereiken? 

Op niveau van het DENKEN




C) Ga op een andere manier op jezelf inpraten! 


• De lichamelijke reacties zijn noch abnormaal, noch gevaarlijk 

• Wat ik voel is enkel oncomfortabel 

• Blijf in het hier en nu

Op niveau van het DENKEN




E) Gebruik anti-piekertechnieken en doorbreek je gedachtenstroom 


Wat werkt niet? 

Proberen er niet aan te denken 
Proberen positief te denken 


Wat helpt wel? 

Gebruik cognitieve verstrooiingstechnieken

Op niveau van het DENKEN



 
Cognitieve verstrooiing





Ga interne prikkels opzoeken 

                      - Tellen 

                      - Visualisatieoefening 

 - 

 
Cognitieve verstrooiing





Ga externe prikkels opzoeken 

                       - Door je aandacht naar je zintuigen te brengen 

                                (neuriën, 5-4-3-2-1-techniek) 

                       - Het doen van geestelijke activiteiten 

                                (tellen, sudoku) 

                       - Het uitvoeren van lichamelijke activiteiten 

                       - Het op zoek gaan naar sociale contacten

 
Cognitieve verstrooiing






Wees bewust van je denken 


Ga je gedachten uitdagen 


Ga op een andere manier op jezelf inpraten 


Gebruik antipiekertechnieken 
      

Op niveau van het DENKEN






Ga niet cognitief focussen op je lichamelijke sensaties 

Probeer deze sensaties gewoon te aanvaarden 

Probeer te ontspannen (Ademhalingsoefeningen, Mindfullness) 

Op niveau van de EMOTIES






Ga niet in vermijding, dat houdt de angst net in stand 


Ga met kleine stapjes de confrontatie aan

Op niveau van het GEDRAG



Hoe kan je iets aan je angsten doen?

Stap 1: Beperk de risicofactoren

Stap 2: Inventariseer je vermijdingspatronen

Stap 3: Ga de cirkel doorbreken



Stap 4: Stel een plan van graduele exposure op



SLOTWOORD


