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Hva er angst?

+ Frykt er en naturlig reaksjon pa et stimuli som truer velvaeren
eller sikkerheten til en person. Dette er en adaptiv méte &
respondere til fare pa

=+ Frykt hjelper & organisere personer sin atferdsrespons til

Om eleven som sliter med angst . trusler fra miljget (“kamp” eller “flukt” respons) og har veert
en viktig del av menneskets evolusjon ormmes e sssn

Jon Fauskanger Bjdstad
Doctor of psychology (clinicalll psykologspesialist
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Hva er angst? ) Hva er angst? )
+ Angst kan minne om frykt, men oppstar uten at det er en
&penbar ytre trussel blir ofte fortolkes som en reel trussel,
selv om det er en “falsk alarm”. + Overvurdering av faresignaler
og
ICan’t Do This.
+ Undervurdering av egen mestring dﬁ—
+ Angst er ofte assosiert med forventningen av fremtidige
problemer, enn “her og nd” hendelser wrmums tner, 2390
/ /
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Overvurdering av faresignaler
/
° °
! REDNINGVEST UNDER SETET - Kan personen pa sete 12 komme opp a
‘| BEHOLD SETEBELTET PA UNDER FLYVNIN & gjfare en darig Pé scenen?
s
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Jeg kommer

Jeg far det il & drite meg
ikke til ut Hvorfor
prove?

Jeg gir opp

Dette er

Jeg hater & Na kommer e
danse folk til & apelig!

TR Hva om jeg
i gjor en feil

Hva er Jeg vil ikke
poenget prove dette
) med dette? ) Dette er for
LG L) vanskelig
darlig til

°
Symptomer pa angst Hva er angst?
/ /
+ Finnes mange kroppslige symptomer, for eksempel: + Bekymring: Kognitiv aktivitet som er assosiert med angst —
hjertebank, svetting, skjelving, terr i munnen, pustevansker, Ukontrollert sekvens av negative, emosjonelle tanker og
kvelningsfornemmelser, kvalme, brystsmerter, magesmerter, bilder som preges av mulige fremtidige trusler eller fare.
svimmelhet, kulde, varme, nummenhet, uvirkelighetsfalelse,
osv.
/ /
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Livstidsprevalens av angstlidelse
Don't Worry... (Kessler et al. 1994)
V4 V
o you have a problem in your lfe? ——————3No. )
Menn__Kyinner_Total
+ Alle 19 30 25
Livstidsprevalemsicse 2 s 35
Then dontworry. .
av angstlidels@graosi w7 5
ki T (Kessler et a). 3994) w s om
No.
'I’ + Spesifikkefobier 7 6 n
+ Tvangslidelse 2 3 25
Yes.
+ Generalisertangst 3,5 7 5
/ /
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Angstlidelser debuterer ofte i ung alder

Kessler, 2012

/

Prosent som mater kriterier pd en
angstlidelse (13-17 ar)

A 117

Male

st

s an
32,4% moter

o kriterier for en
angslidelse

Kessler, 2012
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Hvorfor implementere tiltak for angstlidelser?

+

Angstlidelser blant de vanligste psykiske lidelser blant barn og
unge - ca 20% av barn og unge vil fa en angstlidelse i lopet av oppveksten
(Mathiesen, Folkehelseinstituttet, 2009) - ca 3% av bam 8-10 ar tilfredsstiller
kiterier for en angstdiagnose (Barn i Bergen, Heiervang et al., 2007).

+

Dersom barn ikke far virksom hjelp vil angstlidelser ofte vedvare
over tid - voksne med angstidelser oppgir ofte at problemene oppstod i lapet av
oppveksten

+

Angstlidelser kan ha betydelige negative konsekvenser for barns
fungering og livskvalitet - problemer bl.a i forhold til skole, sosial fungering,
sovn, selviolelse, samt okt risiko for utvikiing av depresjon og lemer i
ungdoms- alder (feks Puleo et al, 2011, Fréjd et al, 2011)
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Hva er angst?

+ Separasjonsangst : Frykt for atskillelse utgjer kjernen i
angsten
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Genetikk og milje
v
+ Genetikk, laering og samspill med andre er hovedarsaker til
angst
+ Genetikk forklarer 30-40% - dvs. 60-70% har med
miljemessige faktorer a gjere
/
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Hva er angst?
/
+ Fobiske angstlidelser: Det som utlgser angsten er knyttet til
en spesifikk situasjon eller objekt (eks. redsel for hunder)
/
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Hva er angst?

+ Generalisert angstlidelse (GAD): Det som utlgser angsten er
mindre “spesifikt” og flere elementer i miljget er sett pd som
potensielt farlige, og personen opplever en hay og
vedvarende frykt.

+ Personer med GAD kan bruke mye tid pa bekymring og ogsa
ha tro pa at bekymring er hensiktsmessig
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Hva er angst?

+ Sosial angstlidelse: Vedvarende frykt for a bli negativt
evaluert av andre.

+ Frykt overfor fremmede og sosial usikkerhet eller angst i
uvante, fremmede eller sosialt truende situasjoner

+ Blir ofte fokusert pa seg selv i situasjonen (eks. jeg blir varm,

red, jeg svetter) og far ikke med seg det som skjer eksternt i
samme grad som andre.
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Fryktede situasjoner

+ Skrive, arbeide foran andre

+ Spise, drikke sammen med andre
+ Holde tale/foredrag

+ Smaprate med andre

+ Snakke til autoritetspersoner

+ Géiselskap

+ Moter REn——
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Terapeuten som fobisk objekt

+ Jeg som terapeut er et fobisk
objekt for pasienten

+ Kan trigge reaksjoner
+ "Som d sidu skal ha

edderkoppfobibehandling, og din
terapeut er en tarantell” - D. Clark.

21

Clark & Wells (1995):

Sosial fobi opprettholdes grunnet:
+ Etskifte til internt oppmerksomhetsfokus

+ Brukav intern informasjon som grunnlag for hvordan man fremstar for andre
+ Det jeg faler = slik jeg ser ut for andre
+ De lager mentale bilder av hvordan de da ser ut for andre
1. Angstfolelse = overdrevent inntrykk av hvordan hun/han fremstar*.
2. «Observers-perspective» - verste bilde de kan tenke seg av hvordan de ser ut.

3. Falelse av & ikke vaere likt = bevis for & ikke vaere likt.

+ Sikkerhetsatferd
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Man kan fa gkning i symptomene ved
bruk av trygghetsatferd

+ Eks. Holde vannglass med to
hender for redd for & skjelve, kan
fore fil at det skjelver mer.

+ Eks. Redd for svetting, sa gar med
dressjakke/flere lag kleer pa varm
dager — produserer mer svette.
Eller knytter igjen armhulene —
forer til mer svetting.
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Redming

Redming - tre nivaer:
1. Jegredmer
2. Hvis jeg redmer vil folk legge merke til det

3. Og hvis de ser vl de tenke darlig om meg (eks. at jeg er engstelig, at jeg er
seksuelt interessert i dem, at jeg er svak, etc.)

+ Allevil ha opplevd nr. 2 0g nr. 2.

+ Men det er nr. 3 som er utfordringen (Clark, 2019).

Trygghetsatferd — eksempler ved
redming

+ Sminke seg, ga med skjerf/skjerf, g& med «kjalige klaer»,
drikk kalde drikker, st& i merket.

+ Det er utfordrende & se den interne sikkerhetsatferden (det
som skjer i hodet)
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Hva er angst?

+ Agorafobi (med eller uten panikk): Frykt for & veere i
situasjoner/ pa steder som en ikke uten videre kan forlate og
soke trygghet fra. Et fellestrekk er at man ofte befinner seg
langt unna det man anser som et trygt sted (eks. hjemme).

+ Eksempler : Folkemengder, keer, heiser, offentlige
transportmidler, tuneller.
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Hva er angst?

+ Panikklidelse: Flere anfall av angst som kommer plutselig og
uventet. Hovedtrekket er tilbakevendende anfall av alvorlig
angst (panikk), som ikke er begrenset til spesielle situasjoner
eller omstendigheter, og som derfor er uforutsigbar.
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Panikklidelse — psykoedukasjon

«P3 forklarer- Hyorfor far vi panikkanfall

& @

HVORFOR FAR VI
PANIKKANFALL?
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Panikkanfal{lmxz;Pgnikklidelse

+

Studier indikerer at opp mot 28% av normalbefolkningen vil oppleve ett eller
sporadiske uventede panikkanfall ila livet.

+

Sporadiske panikkanfall er ogs vanlige i andre angstlidelser (eks. pasient
med edderkoppfobi som reagerer p motet med edderkoppen, pasient med
OCD som bererer smitte-objekt).

+

Panikkanfallene kan utloses som falge av livshendelser som involverer mye
stress, ger, sykdom, hoyt koffeinbruk, og
andre medisinske tilstander.

+

Ifolge den kognitive modellen er det bare personer som fér tendensen til &
tolke disse som utvikler
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Hva er angst?

04.05.2023

+ Ob: iv-k Isiv lidelse ( lidel Hovedtrekket er
t\\bakevendende tvangstanker eller tvangshandlinger.
+ Tvangstanker: Idéer, forestillinger eller impulser som gjentatte
ganger dukker opp i pasientens bevissthet
+ Tvangshandlinger: Tvangshandlinger er atferd som blir gjentatt
gang pa gang og som i seg selv ikke er behagelig eller nyttig.

Hva barn er redde for pa forskjellige
alderstrinn

2 Hoye yder
n

o0-6mnd Intense sensoriske stimuli

Fravar v omsorgspersoner

e p— Angst or fremmede
Fravaer v omsorgspersoner
oy Fantasi-skapninger Separasionsangst
G
244 Innbruddstyver Selektiv mutisme
0 Neiasorbram k) | ot
;
574 skade e Fobier for blod
Medis baserte hendelserog dyr
nf) ‘Agjore det drlig paskolen ogisport | “Test anxiety”
el “School phobia”
185 Abliutstott av venner (peer Sosial fobi, Agorafobia og
ey rejection) Panikiidelse

Basert pa Ollendick et al. (1994)
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Utviklingsangst vs angstforstyrrelser
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Forskjell mellom utviklingsangst og angstforstyrrelser def. bl.a ut fra:
Antall symptomer

+

Symptomenes alvorlighetsgrad

+
+ Varighet

+ Barnets utviklingsstadie
+ Konsekvenser av angstproblemene

Tommelfingerregel for vurdering av alvorlighetsgraden:

+ Barnets evne til & delta i forventede, aldersadekvate sosiale og
akademiske aktiviteter

Unngaelse

+ Kjerneproblem ved angstlidelser

+ Barnet unnlater a sette seq i eller forlater situasjoner som
frembringer angst

+ Unngaelsen vedlikeholder angsten og opprettholder barnets
feiltolkninger

+ Foreldre og andre ryndt barnet hJeIper ofte barnet & unnga
situasjoner hvor de kan kjenne angst
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Habituering o
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Angstniva

Unngaelse

Angsten gir ned av seg selv

Tid

Ikke hjelpsom foreldreatferd

+ Overbeskyttelse

+  Unngér ituasjoner hvor barmet kan oppleve ant
+ Tilrettel st ikt bamite sl angst
+ Forberedébamet pd stuasioner soman famiai ahgst
+ SIqemle/bametrungsrpmvaserendeslmag/oner
+ Ettergi
+ Avaerenegatlvmadell
omog vvselhvorfamg verdener
+ Viser at joner ban il det samme

¥ Viserbarmet at angsterenegati olese som bor unnges

+ Press og avvisning
+  Setter bamet i situasjor hvor angsten bli
elrerelsep e negative tankene hos bamet
+  Awiser bamet, formidler s folelser
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Forskning pa behandlingftiltak i Norge

+ Vi har virksomme programmer basert pa
kognitiv atferdsterapi (KAT) (eks. FRIENDS,
Mestringskatten, Cool Kids, etc.).

+ Forskningsprosjektet (LIST) - bruk av
helsesastre som terapeuter (skolebasert
program: Chilled programmet)

Mestringskatten

,’ ) il L]

Ll ﬁ%&;
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«bekymringstid»

Hjelpsom foreldreatferd
/
+ Stette i forhold til barnets angstmestring
+ oppfordre barnet til & konfrontere situasjoner/ting de er
redde for
+ trene med barnet i disse situasjonene
+ giforslag til mestringsstrategier
+ rose eller belenne barnet ved mestring
+ A veere modell for angstmestring
— /
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Problemlgsende Grubling man vanligvis
grubling ikke finner svar pa
v
0. I
0' I
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Foreldreveileder
v
/
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