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Sicherheit
Kontrollierbarkeit
Geborgenheit
Vertrauen
Handhabbarkeit
Verstehbarkeit
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,ES bleibt wohl eine unserer lllusionen, zu glauben, ein
Leben ohne Angst leben zu kdnnen; sie gehort zu
unserer Existenz und ist eine Spiegelung unserer

Abhangigkeiten und des Wissens um unsere
Sterblichkeit.

(Riemann, 2002)
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* Angst
— anxietas (lat.): ,im Geist beunruhigt*
— angh (indogerm.), anxo (griech.):
,<Zzusammendricken, wirgen®,

,niedergedruckt von Trauer, Last
und Schwierigkeiten®

« Panik
— Pan (griech. Hirtengott)
* Phobie
— Phobos (griech. Gott, Sohn von Ares
und Aphrodite)
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Angst ist eine grundlegende emotionale Reaktion

Lebensnotwendige Funktion (Alarmreaktion,
Warnsignal)

Lost Kampf- oder Fluchtverhalten aus

,Der Kick im Alltag®

Motivation @
Dr. Schmid Dr. Schmid
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Erwins extreme Angst - -
vor Kokosnussen
erwies sich plotzlich
als gewaltiges

Problem...
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Wenn sie dem Anlass nicht entspricht,
UberschiefRend ist,

andauernd ist und chronisch wird,

den Lebens- und Arbeitsqualitat beeintrachtigt
wenn individuelle Bewaltigungsmoglichkeiten fehlen

D1, Schmid @ Dr. Schmid

HYGIELA" GESUNDHEITSFORDERUNG
PRAXIS FUR PSYCHOLOGIE UND MEDIZIN



« Lebenszeitpravalenz 13% - 15%
« 30% der Patienten in Allgemeinpraxen

(WHO Bericht)
« Angststorungen gehoren zu den haufigsten

psychischen Erkrankungen
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Psychologische Ebene

Physiologische Ebene ﬁ

Verhaltens-Ebene
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Herzrasen, Schwitzen
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Denken:

z.B.
»Es wird etwas Schlimmes
geschehen”, , Ich muss hier

raus”
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Flihlen:

z.B.
,Ich fiihle mich hilflos,
verzweifelt”
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z.B.

vermeiden, fliichten
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Phobien

— Agoraphobie (Platzangst)

— Sozialphobie (Angst im Umgang mit Menschen)
— Spezifische Phobie (vor Tieren, Héhen, etc.)

Sonstige Angststorungen

— Panikstérung (Panikattacken)

— Generalisierte Angststorung (fast standige Angst)
— Angst und Depression gemischt

Belastungs-, Anpassungsstorungen
Zwangsstorung (Gedanken, Handlungen)

D1, Schmid
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Hintergrund:

— 23 Jahre, ledig, Sachbearbeiterin
— Symptome, Verlauf:

Symptome: Herzklopfen, Schwindel, Zittern, Schwitzen,
Kurzatmigkeit

Situationen: Geschafte, Supermarkte, Schlange stehen,
offene Platze, Menschenmengen

Angst umzufallen

Vermeidungsverhalten (keine Besuche von
Einkaufszentren, Vermeidung von Menschenmengen)

Beginn vor 1 Jahr, seit 3 Wochen Panikattacken taglich
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- Was ist eine Panikstorung?
— Panikstérung als ,,Angst vor der Angst*®

— wiederkehrende Panikattacken, unvorhersehbar, auf keine
bestimmten Situationen beschrankt

— Symptome: Schwindel, Schwitzen, Herzklopfen, Druck,
Schmerzen in Brustkorb, Zittern, Erstickungsgefuhle,
Todesangst, Derealisation

- Haufigkeit:
— 2% der Bevolkerung; einzelne Panikattacken sehr haufig
— meist mit Agoraphobie kombiniert (bei 30-50%)
— Auftreten meist zwischen 20. und 30. Lebensjahr
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AuslOser (z.B. Stress, Sorgen)

Korperliche

Symptome Wahrnehmung

Gedanken
(,Gefahr®)

Korperliche
Veranderungen

Flucht, Vermeidung
Dr. Schmid @ Dr. Schmid

HYGIELA" GESUNDHEITSFORDERUNG
PRAXIS FUR PSYCHOLOGIE UND MEDIZIN



Korperliche Symptome

Gedanken

Herzrasen Ich bekomme einen Herzinfarkt.
Schwitzen

Schwindel Ich falle in Ohnmacht.

Zittern Ich habe einen Hirntumor.

Rasende Gedanken
Depersonalisations-Gefuhl

Ich werde verruckt.
Ich muss ins Irrenhaus.
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« Was ist eine Agoraphobie:
— Angst in bestimmten Situationen:
« Menschenmengen, offentliche Platze, Reisen, enge
Raume, Restaurants, Kino, etc.
» Angstsymptome wie bei Panikstérung

» Vermeidungsverhalten

- Haufigkeit:
— 2,7 - 5,5 % der Bevolkerung

— meist durch Panikattacken ausgeldst
— Auftreten meist zwischen 20. und 30. Lebensjahr
Gern
Dr. Schmid Dr. Schmid
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 langfristige Ursachen:

» genetisch bzw. kindliche Pragung

+ korperliche Anfalligkeit

» psychische Anfalligkeit
chronischer Stress

 kurzfristige Ursachen / Ausloser

Stress (Beruf, Privat)
mangelhaftes Gleichgewicht

Information Uber Krankheiten (z.B. Herzinfarkt)

kdrperliche Uberlastung
ungesunder Lebensstil
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« erhdhte Sensibilisierung

— Korperreaktionen werden im Vergleich zu anderen
Ubermafig stark wahrgenommen (z.B. Herzklopfen)

 katastrophisierende Gedanken
— negative Bewertung des Korpers
— z.B. Herzklopfen als Anzeichen eines Herzinfarkts

« Vermeidungsverhalten
— durch Flucht (bei Agoraphobie, Hohenangst, etc.) wird die

Angst weiter verstarkt
Dr. Schmid @ Dr. Schmid
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Schlafstérungen

Depressionen

psychosomatische Beschwerden
Konzentrations-/Gedachtnisprobleme
berufliche Probleme bis zu Jobverlust
sozialer Ruckzug, Isolation

Verlust von Lebensfreude
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Was kann der
Klinische Psychologe tun?
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Inhalte der klinisch-psychologischen Diagnostik:
> Feststellung der Art der Angststorung
» Ursachen, Ausldser und aufrechterhaltende Bedingungen

- auf korperlicher, psychischer, sozialer und
Verhaltensebene

Risikofaktoren

- Gesundheit, Personlichkeit, Verhalten
Abklarung von Folgeproblemen
aufrechterhaltende Bedingungen / Risikofaktoren

Ressourcen
Dr. Schmid @ Dr. Schmid

Lebensstil
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Die klinisch-psychologische Diagnostik ist seit 1995
eine Krankenkassen-Leistung

Es gibt in NO:
« 19 Kassenpsychologen fur psychologische Diagnostik
« 21 Wahlpsychologen fur psychologische Diagnostik
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Klinisch-psychologische Behandlung
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Gedanken, Gefuhle

Korper Verhalten
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Ziele

Selbstmanagement fordern
Die Angste kontrollieren lernen
Normale Angste zuzulassen

Psychologische Strategien setzen an allen Ebenen an:

 Gedanken, Geflhle
» Korper
* Verhalten
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« Ansatzpunkte
— Korperliche Anspannung reduzieren

« Entspannung (z.B. Progressive Muskelentspannung)
 Biofeedback

— Veranderung der Gedanken
» Kognitive Therapie

— Konfrontation
» Systematische Desensibilisierung
 Flooding
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Ansatzpunkte
— Stressoren, Belastungen reduzieren und bewaltigen
— Work-life-balance férdern
» gesunder Lebensstil
Erholung, Entspannung
Bewegung
Ernahrung
gute Sozialkontakte
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Diagnosen, Hintergrund:
— 23 Jahre, ledig, Sachbearbeiterin
— Diagnosen:

Agoraphobie mit Panikstorung (F40.01)
Spezifische Phobie (F40.2) (H6hen, Hunde)

— Symptome, Verlauf :

Situationen: Geschafte, Supermarkte, Schlange stehen,
offene Platze, Menschenmengen

Symptome: Herzklopfen, Schwindel, Zittern, Schwitzen,
Kurzatmigkeit

Angst umzufallen

Vermeidungsverhalten (bei EKZ und Menschenmengen
totale Vermeidung)
Beginn vor 1 Jahr, seit 3 Wochen Panikattacke iEhchmid
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* Entstehung, Verlauf:
— Vor 2 Jahren Mobbing-Opfer
— Seitdem sozialer Rickzug
— Keine Beziehung, fuhlt sich z.T. einsam

« Therapie:
— Angstmanagement
» Angstinformation
» Kognitive Therapie
« Konfrontationstraining
— Biofeedback
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Therapieverlauf:
— Psychologische Therapie: 8 Einheiten

— Nach der Therapie:
» Keine Panikattacken vorhanden
» Vermeidungsverhalten nicht mehr vorhanden

— Patientin sucht bewuBt Situationen auf, die friher
gemieden wurden

« ,habe kein Problem mehr*
« keine negativen Gedanken®

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Diagnhosen, Hintergrund:
— 43 Jahre, verheiratet, selbstandig
— Diagnosen:
» Sozialphobie (F40.1)
» Nichtorganische Insomnie (F51.0)
— Symptome

« Angst vor Zittern der Hande in der Offentlichkeit
(,peinlich®)

» Angstbesetzte Situationen: Trinken, Suppe essen,
Schreiben

« Vermeidungsverhalten ist vorhanden (Ghf. in Ortschaft,

Kundenbesuche)
Dr. Schmid @ Dr. Schmid

HYGIELA" GESUNDHEITSFORDERUNG
PRAXIS FUR PSYCHOLOGIE UND MEDIZIN



Diagnhosen, Hintergrund:
» Beginn: vor 2 Jahren

» Haufung psychosozialer Stressoren (Belastungen in der
Firma, Konflikte, etc.)

» Medikamentdse Therapie (Inderal, Citalopram, Trittico)
hat wenig geholfen
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Therapie:
— Problemlose-orientierte Psychologische Therapie
— Angstmanagement

 Information Gber Kérper-Geist Wechselwirkung (mit
Biofeedback)

» Kognitive Therapie

» Konfrontation, Desensibilisierung
— Biofeedback

» Unteram rechts

» Schultern

« Atem-BFB
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Therapieverlauf:
— Psychologische Therapie
« 11 Einheiten, Follow-up nach 1 Monat
— Nach der Therapie:

« Vermeidungsverhalten kaum vorhanden (Gasthaus
davor ca. 1Jahr gemieden)

» Negative Gedanken deutlich weniger
« Pat. kann die Hand bewut entspannen
 Pat. flhlt sich subjektiv deutlich wohler
» Beeintrachtigung:

— Vor der Therapie: VAS 8

— Nach der Therapie: VAS 1-2

« Medikamente abgesetzt
Dr. Schmid @ Dr. Schmid
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Diagnhosen, Hintergrund:
— 40 Jahre, verheiratet, techn. Angestellter
— Diagnose:
» Spezifische Phobie (F40.2) (Hohen)
— Symptome, Verlauf :

Angstbesetzte Situationen: Sessellift, freie Stiege,
Aussichtswarte, Leiter, etc.

Symptome: Panik, Enge und Brennen in der Brust,
Kurzatmigkeit, Herzklopfen, Benommenheit

Vermeidungsverhalten z.T. vorhanden
Pat. ist Segelflieger!

Beginn: vor 3,5 Jahren, keine besonderen Stressoren
Keine Medikamente Dr. Schmid

Dr. Schmid
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Angstbesetzte (phobische) Situationen:
— Angsthierarchie:

Traisensteg 25%

Personenlift EKZ 40-45%
Panoramalift 50-60%

Ruine Durrenstein 60-65%
Aussichtswarte 90%

Kontrollturm Flughafen 80%
Steinbruch Kiesaufbereitung 90-95%
Sessellift 100%

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Therapie:
— Problemldse-orientierte Psychologische Therapie
— Angstmanagement
» Angstinformation (mit Psychophysiologie)
» Kognitive Therapie
« Konfrontation in sensu (mit Biofeedback)
« Konfrontation in vivo (mit Begleitung auf den Klangturm)
— Biofeedback
« Atem-BFB
« Schultermuskulatur
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Therapieverlauf:
— Psychologische Therapie
* 10 Einheiten

— Nach der Therapie:
» Vermeidungsverhalten deutlich reduziert
Konfrontation mit angstbesetzten Situationen

— Freie Treppe, Bricke Uber FluB, Gangway bei
Flugzeug, Panoramalift

Beeintrachtigung durch Angst:
— Vor der Therapie: 40-100%
— Nach der Therapie: 15-20%
,die Angst ist mir genommen worden®
E-mail nach 4 Monaten: ,auch Sessellift gefahre@
Dr. Schmid
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Verzeichnis der Psychologinnen und
Psychologen in Osterreich

www.psychnet.at
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Dr. Schmid & Dr. Schmid
Hygieia-Gesundheitsforderung
Praxis fur Psychologie und Medizin

Dr. Norman Schmid
Klinischer- und Gesundheitspsychologe
Biofeedback-Therapeut

Tel.: 02742 /73312

www.schmid-schmid.at
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