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Velkommen til kapittel 1

| dette kapittelet vil du lzere det som er grunnleggende for behandlingen. Det innebaerer
at det blir mest lesing. Etterhvert som du kommer videre i programmet vil det bli mindre

lesing og mer praktisk trening.

| dette kapittelet skal vi ga gjennom hva panikkanfall og panikklidelse er, vanlige symp-
tomer og hvordan det utvikles. Vi skal ogsd kort fortelle om angst for ytre situasjoner,
ogsa kalt agorafobi. Du skal ogsa fa kunnskap om hva som skjer i kroppen, “kamp eller
flukt”-reaksjonen, og det vi kaller angstkurven. Pa slutten av kapittelet vil du sette deg

mal for behandlingen.
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Panikklidelse

Angst kan beskrives som et sterkt ubehag som merkes i kroppen pa ulike mater. Angst
er en form for frykt eller stress, og gir stort sett de samme symptomene. Et panikkanfall
skiller seg fra andre former for angst ved at det kommer plutselig og gir sterke kroppslige
symptomer og en sterk frykt. Et panikkanfall nar som oftest toppen innen 1-10 minutter.
Ved panikklidelse har man gjentatte anfall, og frykten for nye anfall er sentral.

Et panikkanfall kormmer selv om du ikke er i en livstruende situasjon. Det er nok at du
opplever en situasjon som truende pa en mate du ikke tror du kan takle, at du er utsatt
for ekstremt stress eller at kroppen har leert seg a reagere pa refleks i visse situasjoner.



Mgt Per og Sara

PANIKKLIDELSE

| Igpet av behandlingen kommer du til 8 mgte Per og Sara, som ogsa har panikklidelse.

Sammen med dem kommer du til a leere mer om hva panikklidelse er, gjgre oppgaver og

lage en plan for fremtiden. Deler av behandlingsinnholdet er illustrert gjennom animasjo-

ner, bilder og tegneserier.

Jeg heter Per, er 42 argammel og bor sammen

med konen og sgnnen min. Jeg fikk mitt far-
ste panikkanfall pa jobb, og opplevde at det
kom som lyn fra klar himmel. Siden den gang
har jeg blitt veldig oppmerksom pa kroppen

min, fordi jeg er redd for a fa et nytt anfall.

Jeg jobber som ambulansesjafgr, men i det
siste har jeg veert sykemeldt. Jeg klarer ikke
lengre & kjgre bil, fordi jeg er redd for at jeg
skal fa et hjerteinfarkt og dg mens jeg kjgrer.
Det er spesielt skremmende a kjgre i tunneler
og pa broer, der det ville veere ekstra vanskelig
a fa hjelp. Jeg blir ogsa engstelig av a veere ale-
ne, for da kan jeg heller ikke fa hjelp hvis det

skulle skje noe.

Jeg heter Sara, og jeg er 27 ar gammel. Jeg
jobber som leerer pa fulltid. Mitt farste panikk-
anfall kom etter en periode med mye stress i
studietiden. Det gjorde at jeg ble veldig redd,
og har veert veldig forsiktig siden det.

Pa jobb holder jeg meg mye for meg sely, for-
di jeg er redd for & miste kontrollen og gjgre
noe som er fullstendig koko. At jeg er sa forsik-
tig pa jobb, gjgr at jeg er veldig sliten nar jeg
kommer hjem igjen. Jeg fgler meg aller mest
trygg nar jeg er hjemme alene, men det gjgr
til at jeg ikke er sa sosial som jeg kunne tenke
meg & vaere. Jeg synes 0gsad at det kan veere
vanskelig & oppholde meg pa steder hvor det
er mange mennesker, som i butikken eller pa

konserter.
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Vanlige symptomer ved panikklidelse

For at et angstanfall skal kunne kalles et panikkanfall, ma du i lgpet av anfallet oppleve

minst fire av symptomene fra listen under. Kjenner du deg igjen i noen av symptomene?
Hva er det verste du tror kan skje nar du opplever disse symptomene? Dette kaller vi
katastrofetanken.

Vanlige symptomer:
Svimmelhet, eller fglelsen av & vaere usto

Hjertebank eller utmattet

Svetting - Folelsen av uvirkelighet
Skjelving eller risting - Redsel for & miste kontrollen
Kvelningsfornemmelse - Redsel for a do

Smerter eller ubehag i brystet - Nummenhet eller prikking

Smerter eller ubehag i magen - Varmefglelse eller kuldegysninger
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Panikksirkelen

Na&r man har panikklidelse, handler frykten ofte om selve anfallene. De kroppslige re-
aksjonene du opplever under et panikkanfall fgrer i seg selv til angst, fordi du har en
skremmende forestilling om hva de kroppslige

reaksjonene skyldes. Er det et hjerteinfarkt?

Blir jeg gal na? Mister jeg kontrollen?

Slik kommer du innien ond sirkel. De kropps- Oppfattet fare

lige reaksjonene, for eksempel hjertebank, l

Kroppslige
ngstsymptomer

tolkes som om noe farlig skal skje, for eksem-
pel et hjerteinfarkt. Dette fgrer til angst, som ﬁa

igjen fgrer til mer hjertebank, som gir mer

angst, og sa videre.

[Katastrofetanker]
Hva opplever du i din panikksirkel? \_/
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Sikkerhetsatferd

Sikkerhetsatferd er sentralt ved panikklidelse. Sikkerhetsatferd er helt vanlig atferd, som
brukes for & redusere ubehaget du opplever, i situasjoner du tror kan fgre til angst eller et
panikkanfall. Det kan for eksempel vaere a sitte naer utgangen, alltid ha mobilen eller en
vannflaske i handen, eller & ha beroligende medisin i lommen. Vi er veldig oppfinnsom-

me nar det gjelder a finne triks for & holde ut!

Liste over vanlige sikkerhetsatferder:

Ha med en «sikker» person

Ha med medisiner eller tomme pille-
esker

Ha med en liten papirpose

Ha med vann eller drikke

Ha med telefonnummer til sykehus el-
ler legevakt som er i naerheten

Ha med amulett eller lykkebringende
ting

Fokusere pa fluktplaner

Holde pusten

Holde rattet i bilen svaert hardt, slik at
du far hvite knoker

Alltid kjgre i det langsomme feltet
Kjgre med radioen pa

Lene seg mot handlevognen

Sitte naer utgangen

Vite hvor toalettet er

Spenne seg

Distrahere seg

Distrahere seg med «gode tanker», for
eksempel «dette er ikke farlig, dette er
ikke farlig»

Gjgre ting kun pa solskinnsdager eller
pa graveersdager

Gjgre ting pa sakalte gode eller darlige
dager (pa darlige dager forventer du
oftere et panikkanfall eller en katastro-
fe, og derfor lar du den fysiske tilstan-
den diktere dagen)

Ha en «sikkerhetssone» — utenfor den-
ne kan du ikke handtere problemene
Ha med en hvilken som helst gjen-
stand som antas & kunne beskytte
mot panikkanfall

Kan du komme pa noen sikkerhetsatferder du vanligvis bruker?

Problemet med sikkerhetsatferd er at det bidrar til at du mer eller mindre bevisst blir
overbevist om at en situasjon var farlig: "Hvis jeg ikke hadde hatt mobilen, hadde jeg al-
dri klart det der.” Dessuten gar du glipp av muligheten til a vise deg selv at du kan klare
en situasjon uten hjelpemidler. Sikkerhetsatferd bidrar til & opprettholde og gke frykten.
Senere vil du fa identifisere dine sikkerhetsatferder og begynne & jobbe med a klare deg

uten dem.
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Agorafobi

Mange som har panikklidelse utvikler ogsa agorafobi. Det vil si at du far angst ved tanken

pa, eller hvis du befinner deg i bestemte situasjoner.

Det kan veere situasjoner som er vanskelig a flykte fra, situasjoner hvor du tror du ikke vil
fa hjelp, eller situasjoner hvor det ville oppleves som pinlig a fa et panikkanfall.

For noen er agorafobi et mindre problem, og de klarer a st3 i de fleste situasjonene. For

andre fgrer agorafobi til at livet blir veldig begrenset.

Vanlige agorafobiske situasjoner:

Bilkjgring - Veere langt hjemmefra
Veere passasjer i bil - Ukjente steder

Buss - Lange spaserturer
Tog . Apne steder

Taxi - Innestengte steder
Fly - Kino

Bat - Teater

Sta i ke - Klasserom

Store folkemengder - Veere alene hjemme
Butikker/kjgpesenter - Heiser

Hos frisgren - Broer

Restauranter - Tunneler

Teater/konserter
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Hvorfor far noen panikklidelse

Et panikkanfall er en helt normal reaksjon pa en opplevd trussel som du tror du ikke kan
handtere. Kroppen reagerer med en sakalt “kamp eller flukt"-reaksjon nar den gjgr seg
klar for a mgte trusselen. “Skal jeg flykte eller slass?".

Nar hjernen ikke finner noen apenbar ytre trussel, sgker den seg innover for a finne en
forklaring pa frykten. “Holder jeg pa a dg, bli gal, miste kontrollen?”. Da er det ikke rart at
vi reagerer med sterk angst.

Mulige arsaker

Panikkanfall kan komme av ulike grunner. Det kan vaere akutte hendelser i livet, langvarig
stress, vanskelige situasjoner og andre ytre faktorer som man opplever at man ikke takler.
Nar du har panikklidelse, har kroppen utviklet en sammenheng mellom de typiske
kroppslige symptomene ved “kamp eller flukt"-reaksjonen og en sterk angst. De fleste
har ogsa en sterk forventningsangst for nye anfall, som leder til unngaelse og flukt fra
visse situasjoner, altsa agorafobi.
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Kamp eller flukt-reaksjonen

For & forsta hva som skjer i kroppen under et panikkanfall, og hvorfor det skjer, skal vi for-
klare "*kamp eller flukt”-reaksjonen litt naermere.

Selv om “kamp eller flukt”-reaksjonen kan vaere vanskelig for deg som har panikklidelse,
er det en ngdvendig funksjon hos alle mennesker. Hvis du blir utsatt for en reell trussel,
ma kroppen reagere som den gjgr for at du skal kunne redde deg selv. Hvis du gar ut i
gaten og plutselig ser en buss kommme mot deg, ma du raskt og pa refleks hoppe unna.
Hvis du blir angrepet av en sint hund, ma du kanskje til og med sldss. Det er dette “kamp

eller flukt"-reaksjonen forbereder deg pa.

Dette skjer i kroppen under “kamp eller flukt”-reaksjonen

Hjertebank gjgr at blodet pumpes raskere ut til de store muskel-
gruppene, slik at du far krefter til a lgpe eller slass.

Brystsmerter kan oppsta nar du puster intensivt. Musklene i bryst-
kassen jobber hardt for § utvide brystkassen slik at du kan fa mer

luft i lungene.

Du blirandpusten fordi de store muskelgruppene i armene og bena
dine bruker mer oksygen enn vanlig, og da puster du fortere.

Du kan fa fglelsen av & miste pusten, eller en kvelningsfornemmel-
se, hvis du puster inn s& mye oksygen at du far et lite underskudd

pa karbondioksid. Merkelig nok kan det kjennes ut som oksygen-

mangel.
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Du svetter for a kjgle ned kroppen, som blir varm av all denne

aktiviteten. Dette kan gi kuldegysninger eller en varm fglelse i

kroppen.

Du blir kald og/eller nummen pa fingre og teer fordi blodet for-
svinner fra kroppsdeler som lett kan skades. Da vil du blg mindre,

dersom du skulle skade deg.

Tunnelsyn kan veere praktisk nar man skal flykte raskt, for a ikke

bli distrahert av omgivelsene.

| en overlevelsessituasjon kan du fa vondt i magen fordi blodet
prioriteres til andre prosesser i kroppen som er mer akutte enn

fordgyelsen.

Du kan fa takesyn, svimmelhet, uvirkelighetsfglelse, skjelvinger
og nedsatt hgrsel fordi blodet blir prioritert til alle de viktige pro-

sessene som er nevnt over.

Disse kroppslige reaksjonene er ikke farlige. “Kamp eller flukt”-reaksjonen settes i gang
av det sympatiske nervesystemet, slik at kroppen kan reagere hurtig og malrettet pa fare.
Etter en stund blir det parasympatiske nervesystemet aktivert for & roe ned kroppen. Da
gar kroppen tilbake til det normale etter & ha vaert aktivert. Det tar litt lengre tid a roe ned
enn a bli aktivert, sa det er helt normalt & kjenne reaksjonen i kroppen en stund, mens

den avtar.
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Er panikkanfall farlige?

Et panikkanfall er ikke farlig. Men hvordan skal du vite om du har et panikkanfall eller om
det er din katastrofetanke som er sann? Her kommmer noen fakta om de vanligste katastro-
fetankene, det kan hjelpe deg a sortere litt.

/

Jeg tror jeg har et hjerteinfarkt

Noen av symptomene pa et panikkanfall kan ligne pa symptomene som noen far ved hjer-
teinfarkt. Eksempler pa dette kan vaere hjertebank, kortpustethet og brystsmerter. Ved et
infarkt vil symptomene vanligvis bli verre hvis du anstrenger deg fysisk, og bedre dersom

du ikke anstrenger deg. Symptomene forsvinner ogsa vanligvis etter en kort hvileperiode.

Til sammenligning, oppstar symptomene pa et panikkanfall ofte i hvile, og virker til & ha
sitt eget liv. Symptomene kan ogsa oppsta under trening, eller forverres av trening, men
skiller seg fra symptomene pa infarkt ved at de ogsa kan oppsta i hvile. Med andre ord,
hvis disse symptomene oppstar nar du hviler, eller ikke anstrenger deg fysisk, er det min-

dre sannsynlig at symptomene kommer fra et hjerteinfarkt.

~

Jeg tror jeg blir gal
Mange som opplever de kroppslige symptomene pa “kamp eller flukt"-reaksjonen, er red-
de for a bli gale. De kan vaere redde for & utvikle diagnoser som de har hgrt om, miste

kontrollen over egen kropp, eller miste kontrollen over egne tanker.

Hjernen prgver alltid a finne en forklaring pa hvorfor kroppen aktiverer “kamp eller flukt”-re-
aksjonen. Symptomer som uvirkelighetsfglelse, svimmelhet, uklart syn og tankekjgr opp-

leves jo som unormalt. Derfor kan noen tolke det som et tegn pa at de holder pa a bli gale.

De nevnte symptomene er imidlertid helt normale, og kan oppsta hos de fleste mennes-
ker. Selv om du kanskje opplever at du mister kontrollen over tankene dine, sa er ikke dette
mulig. Tankene dine vil veere bade behagelige og ubehagelige, og de kommer og gar. Det
er helt normalt.

Psykiske lidelser utvikles som oftest langsomt og henger ofte sammen med arv, i motset-

ning til et panikkanfall som kan komme som lyn fra klar himmel.




13 PANIKKLIDELSE

\

Jeg mister kontrollen
De fleste har ikke en klar definisjon pa hva de mener med a “miste kontrollen”. Hva betyr
det for deg?

For noen er det § miste kontrollen at de tror at de kan bli paralyserte, og ute av stand til &
rgre seg. For andre er det 3 Igpe rundt, skrike og rope, og kanskje gjgre seg selv til latter.
Andre er redde for at de kan ga Igs pa, eller til og med drepe noen. Noen har en fglelse av

at en katastrofe kan skje i neermeste fremtid.

Fglelsen av at man mister kontrollen kommer fra “kamp eller flukt”-reaksjonen. Ved angst
er hele kroppen klar for handling, med en overveldende drift til a flykte eller slass. Selv om
“kamp eller flukt"-reaksjonen fagrer til at du blir forvirret, far en fglelse av uvirkelighet eller
foler deg gal, kan du fortsatt tenke og fungere normalt. Tenk hvor ofte andre ikke engang

har lagt merke til at du hadde et panikkanfall.

Du kan ikke kontrollere angstsymptomene dine, for eksempel ved & bestemme deg for
a ha mindre hjertebank. Du kan likevel styre hva du gjgr under et panikkanfall, selv om
det kanskje ikke fgles sann. Neste gang du opplever symptomer pa et panikkanfall, prgv a
fortsette med den aktiviteten du holdt pd med. Om du slapper av nar symptomene opp-

star, prgv a reise deg opp og gjar noe viljestyrt som a vaske opp eller ta deg en luftetur.

Y4

J
~
Jeg kommer til & besvime

Nar vi besvimer er det fordi vi far et blodtrykksfall. Nar du opplever angst vil blodtrykket

derimot gke pa grunn av at det sympatiske nervesystemet ditt blir aktivert i “kamp eller

flukt"-responsen.

Hvis du fgler deg svimmel under et panikkanfall er det mest sannsynlig ikke den typen

svimmelhet som fgrer til besvimelse.

Hvis du har opplevd & besvime under et panikkanfall tidligere skyldes dette mest sann-

synlig noe annet enn angsten. Hvis du er bekymret eller usikker p3 tidligere opplevelser

der du besvimte, kan du gjerne ta det opp med behandleren din.

J

Angstkurven

I denne behandlingen skal du fa prgve a gjgre ting litt annerledes enn du har gjort tidligere nar panikken be-
gynner @ komme. Du skal fa oppleve at det beroligende, parasympatiske systemet aktiveres, og at panikken
avtar hvis du blir i situasjonen eller i den kroppslige reaksjonen som utlgser panikken.

Du skal sely, i ditt eget tempo, leere deg at angsten ikke leder til den katastrofetanken du forventer.
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Oppgave: Hyperventileringstest

—

Dette er en gvelse hvor du undersgker hva
som skjer i kroppen nar du hyperventile-
rer. En del av de ubehagelige eller skrem-
mende opplevelsene du har under et pa-
nikkanfall, kan ha sammenheng med at
du hyperventilerer. Det vil si at du puster
mer enn hva du trenger. Da far du et over-
skudd av oksygen, og mangel pa karbon-
dioksid. Det kan gjgre deg svimmel.

Som du na har leert, er ikke de kroppslige
reaksjonene som oppstar under et panikk-
anfall farlige. Hjertebanken du opplever
under et panikkanfall, er den samme som
du opplever nar du jogger eller spiller fot-
ball, bare at den da ikke fgles skremmen-
de.

Denne testen gar ut pa a se om hyperven-
tilering er koblet til angst for deg, og om
det blir noen forskjell i opplevelsen nar du
bevisst framkaller reaksjonene. Veer i situ-
asjonen og prgv a bare registrere og ob-

servere hva du fgler og tenker.

Dette trenger du:
En klokke som kan telle ned for deg
Papir og penn eller noe annet & ta no-
tater med

Slik gjgr du det:

Begynn med a sette deg ned. Nar du gjar
hyperventileringstesten, skal du puste og
pese som nar du er andpusten. Du skal
puste inn dypt gjennom munnen. Prgv a
puste ut slik at det hgres. Det vil si at nar du
puster ut, lager du en lyd som kan hgres i
den andre enden av rommet. Reis deg na
opp og gv deg pa a ta fem slike andedrett
i stdende stilling. Merket du noe? Dersom
du merket noe, gjorde du det sannsynlig-
vis riktig!

Du skal na prgve a hyperventilere pa en
planlagt mate. Det vil si at du skal puste
og pese i 90 sekunder, omtrent pa samme

mate som nar du har lgpt langt. Samtidig
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skal du kjenne etter hva som skjer i krop-

pen.
Sta oppreist med hendene pa siden.
Lukk gynene.
Settklokken panedtellingi90sekunder.
Pust raskt og dypt i 90 sekunder eller
til du fgler at du ikke greier mer. Pust
dypt gjennom munnen, som om du er
andpusten.
Registrer alle fglelser, tanker og fysiske
symptomer som dukker opp. Tillat deg
selv & undersgke og kjenne pa symp-
tomene.
Nar du er ferdig, setter du deg ned
og puster langsomt og lett. Fortsett
med det til du fgler deg vel igjen. Legg
merke til hvor raskt symptomene som
oppstar i forbindelse med hyperventi-
leringen demper seg.
Skriv ned alle fglelser, fornemmelser
og symptomer du opplevde i forbin-

delse med testen.

Etter hyperventileringstesten:
Lignet symptomene som oppstod ved
testen pad noen av dem du har under et

panikkanfall?

Jeg er redd for & gjennomfgre testen

Det er fint at du er zerlig med deg selv
og behandleren! Det er forstaelig at du er
redd. Kanskje du er redd for at testen kan
foles som et ekte panikkanfall, og det i seg
selv er jo en skremmmende tanke, og forsta-
elig at du ikke gnsker a oppleve.

| terapisituasjoner gjgr behandleren som
oftest gvelsen sammen med pasiente-
ne sine. Sa kanskje kan det vaere lettere

PANIKKLIDELSE

for deg a gjennomfgre testen om du har
noen med deg? Kanskje du kan gjen-
nomfgre testen med noen du stoler pa
fgrst? Da kan du se hva som skjer og vet
hva du kan forvente. Sa kan dere gjgre tes-

ten sammen etterpa.

Vi anbefaler pa det sterkeste at du pragver
a gjennomfgre testen. Noen av fglelsene
som oppstar kan minne om et panikkan-
fall, men det er selve poenget med testen.
Samtidig er dette er noe du fremkaller selv
ved a gjgre noe sa normalt som a puste.
Jo mer du laerer om hva som bidrar til et
panikkanfall, jo lettere vil det bli a tilegne
seg de ferdighetene som trengs for a over-
vinne det.

Dersom du ikke er klar for & ga videre
ennag, foreslar vi at du venter en stund med
denne behandlingen. Det kommer ikke til
a hjelpe deg a gjennomga programmet,
uten a gjgre gvelsene.

Snakk med noen du stoler pa, og disku-
ter bekymringen din. Drgft ogsa med be-
handleren din. Vi haper at du trosser mot-
standen og prgver gvelsen.

Jeg ble bare litt svimmel, men det fgltes
ikke som nar jeg far et panikkanfall

Sa flott at du gjorde testen! Det at du ikke
opplevde at det lignet pa et panikkanfall,
kan veere fordi hyperventilering ikke er et
problem under dine panikkanfall.

Det kan ogsa veere at du ikke utfgrte tes-
ten helt riktig. Vi vet at 60 prosent av alle
panikkanfall innebaerer hyperventilering.
Kanskje fikk du ikke gjennomfgrt testen
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fordi du ikke gikk helt inn for oppgaven?
Kanskje fglte du deg urolig, og klarte der-
for ikke a gjgre den helt riktig? Det kan
0gsd hende at du ikke utfgrte den lenge

nok.

Under denne testen skal du hyperventilere
pa en kontrollert mate for & fremprovose-
re kroppslige reaksjoner, som kan ligne pa
symptomene du far under et panikkanfall.
Det vil si at dersom de symptomene du far
under testen ligner pa et panikkanfall, kan
vi anta at hyperventilering er et vanlig pro-
blem under dine panikkanfall.

Sa fgr du gar videre, haper vi at du kan prg-
ve testen en gang til. Noen ganger rekker
vi ikke & f& en reaksjon pa sa kort tid, og
andre ganger far vi ingen reaksjon fordi vi

gjennomfgrer testen litt for forsiktig.

Prgv dette:
Se for deg en hund som har brastop-
pet etter en Igpetur, og som star helt
stille og puster og peser. Det er akkurat
det samme du skal gjgre, bare litt mer

langsomt.

PANIKKLIDELSE

Ta dype, hgrbare andedrag med apen
munn. Pust inn omtrent 40 ganger
hvert minutt.

Et og et halvt minutt kan ha veert for
kort tid til & fa en reaksjon, sa prov a for-
lenge tiden til tre minutter.

Gjor gvelsen en gang til, tre ganger pa
rad med 30 sekunders pause imellom.
Sett stoppeklokken pd tre minutter og
ha penn og papir klar.

Om du far en sterk reaksjon fgr tiden er
ute, sa noterer du det du opplever og
avslutter fgr tiden.

Lykke til.

Symptomene lignet veldig pa de jeg
opplever nar jeg far et panikkanfall
Dette er gode nyheter. Na har vi kommet
neermere en forstaelse av panikksympto-
mene dine, og hvordan de oppstar. Det
betyr likevel ikke at det er hyperventile-
ringen alene som fgrer til panikkanfallene.
Panikkanfall er sveert komplekse, men ha
i bakhodet at det kan vaere en viss sam-
menheng. Etter hvert som kunnskapen
din om panikkanfall gker, vil du i stgrre
grad klare & handtere dem.
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Sette mal for behandlingen

N34 har du gjort en god innsats i a kartlegge deg selv og utfordringene du har. Neste steg

er § sette deg noen mal for behandlingen. Da setter du deg mal bade for hva du gnsker a
oppna under behandlingsperioden, og for det kommende 3&ret.

Sett deg mal som handler om hva du kan gjgre nar panikklidelsen ikke lenger stopper
deg. Kanskje er det aktiviteter eller steder du har unngatt?

Ett av malene dine er kanskje & ha mindre angst. Det forstar vi, men det er ikke det denne
behandlingen er ment til & bidra til. Vi skal hjelpe deg a finne mater a stad i angsten, aksep-
tere fglelsene og ikke la angsten styre livet ditt. Alle mennesker kjenner pa angst fra en
tid til en annen, derfor er det ikke et mal & bli kvitt angsten, men & kunne handtere den.
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Sette mal for behandlingen

Mine langsiktige mal

Jeg onsker & vaere mer sosial og kunne vaere sammen med andre mer
spontant. Ikke la angsten styre livet. Jeg er glad i musikk og ensker &
ga pa festivaler.

Mine kortsiktige mal

- Ga pa kino

- Ga pa butikken

- Ga pa shopping

- Ga pa byn og ta en ol

- Spise lunsj med kollega

Mine langsiktige mal

At jeg kan vaere alene, uansett om jeg far et panikkanfall eller ikke. Og
at jeg blir komfortabel med a kjore bil, spesielt gjennom tuneller, slik
at jeg kan komme tilbake i jobb.

Mine kortsiktige mal

- Kjore barna mine til fritidsaktiviteter
- Ha glede av en kveld alene hjemme
- Komme tilbake i jobb en dag i uken

PANIKKLIDELSE
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