Angst essen Seele auf*

Psychische Gesundheit in Zeiten des Coronavirus

Eine virtuelle Gesprachsrunde auf Z0OM!

Mit Psychologin Mag.a Jasmin Haberstroh & Psychotherapeut Mag. Heinz Payer

Sie konnen gerne lhre Fragen vorab an schicken

Zoomlink:

*Famtitel nach Rainer Werner Fassbindes

NONE. JAT 333 1029
CODE: 345-232-1931
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Wenn einer keine Angst hat,
hat er keine Phantasie.

(Erich Kastner)




ANGST:

»|st der Zustand, in dem es einem
die Kehle zuschnurt und die Brust
beklemmt, sodass einem die Luft
weg bleibt.




Angst ist ein sinnvolles
uberlebenswichtiges Gefuhl:

» Reaktion auf Bedrohung
» Schutz
Warnung vor Gefahr ¥

» Kampf und Flucht Reaktion

» Automatische Alarmreaktion
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Vorbereitung des Korpers

Alarmsignal & < bhelles Handeln

> Alarmreaktion



Angst ist immer notwendig und sinnvoll als ...
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... Vorbereitung des Korpers

... Alarmreaktion auf schnelles Handeln

Aus: Alsleben/Weiss/ Rufer: Peychoedukation Angst- und Panikstdrungen. © 2004, Elsevier GmbH, Miinchen, Urban & Fischer Verlag
H. Alsleben, &, Weiss, M. Rufer, B, Karwen, L. Hand, Klinik und Poliklinik fir Psychiatrie und Psychotherapie der UKE Hamburg




Angst hat immer vier Anteile

Herzrasen, Schwitzen

Fiihlen:

Z.B.
Ich fiihle mich hilflos,
verzweifelt”

Denken:
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z.B.
LEs wird etwas Schlimmes

geschehen”, ,Ich muss hier
raus”

Verhalten:
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z.B.
vermeiden, flichten

Aus: Alsleben/Weiss/Rufer: Psychoedukation Angst- und Panikstdrungen. © 2004, Elsevier GmbH, Miinchen, Urban & Fischer Verlag
H. Alsleben, &, Weiss, M. Rufer, B. Karwen, 1. Hand, Klinik und Paliklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie der UKE Hamburg



Teufelskreis der Angst:




Auslosender Reiz

Teufelskreis Modell
(Clark 1986)




PANIK:

» Wenn Angst ein so exiremes Ausmaf annimmt,
dass es zum Zusammenbruch des gesamten
geordneten Denkens und Handeln kommt.




Stress und Angstreaktion im Alltagsleben

hoch
Angstschwelle
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=5 thwach  stark  sehrstark
§» Belastungssituation
& allgemeine Anspannung hoch

schwach stark sehr stark
Belastungssituation

niedrig Iallgemeine Anspannung niedrig |




Corona, Masken, Ansteckung,
Lock down - Was macht das mit
uns?




Erfahrungen?

» Ausnahmezustand

» SO ETWAS GAB ES NOCH NIE
» Verunsicherung

» Unruhe

» Angst vor Ansteckung

» Risikogruppe?¢
» Arbeitsverlust

» Fs gibt keinen ferfigen Fahrplan/Notfallplan




Auswirkungen von Corona auf die
Psyche?

» Anstieg Angst
» Anstieg Depression
» Anstieg Alkohol- und Drogenkonsum

» Anstieg Schlafstorungen

» Bej vorbelasteten Personen

®» Auch psychisch gesunde Menschen kommen an lhre Belastungsgrenzen
und merken vermehrt psychische Belastungen

» ExistenzGngste

» Finanzielle Sorgen




Psychische Gesundheit in Zeiten
den Coronavirus




Bleiben Sie gesund!

» Hygiene- und Sicherheitsregeln beachten
» Achten Sie gut auf sich 2> Selbstfursorge
» Frndhren Sie sich gesund

» Trinken Sie ausreichen

» Achten Sie auf genugend Schlaf

®» Vermeiden Sie Stress -2 Stress schwdcht das Immunsystem
» [Ullen Sie Ihr Energietopfchen wieder auf

®» Entspannen Sie sich Aktiv

» Tun Sie sich etwas Gutes

» Gehen sie raus in die Natur z.B. Wald

®» Rauchstopp




Was ist Stress?

Psychisch

Emotionale Belastungen
Sorgen

Angste

Depression
Uberlastungen
Schicksalsschlage
Psychotraumata

Nicht gehdrt und verstanden
werden

Korperlich

Chronische Erkrankungen
Schmerzen

Psychosomatische Beschwerden
Schlafstérungen

Verletzungen

Wunden (Prof. Schubert)
Medikamente

Rauchen



Macht Stress krank?
Auswirkungen von chronischem Stress

» [Fordert EntzOndungen
» Verschlechtert die Stimmung
» Verschlechtert die Wundheilung

» Schwdcht das Immunsystem

» Mitausloser verschiedener chronischer (entzOndlicher) Erkrankungen
» Rheumatische Erkrankungen
» Psoriasis (Schuppenflechte) und Neurodermitis
» Herz-Kreislauferkrankungen
» Magen-Darm-Erkrankungen
» Bluthochdruck




www.schmerzpsychoedukation.de/pause-forte.html
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< Tageskarte

TU WAS IMMER
DICH GLUOCKLICH MACHT.

DER KLEINE YOGI®




Work-Life Balance



http://blog.vitaclub.at/wp-content/uploads/2011/01/work-life-balance1.jpg
http://blog.vitaclub.at/wp-content/uploads/2011/01/work-life-balance1.jpg
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StreR < > Erholung

Leistung

eigene und erlernte Normen reflektieren




FRAGEN?




DANKE FUR DIE
AUFMERKSAMKEIT!




Was wurde Sie Interessieren?

» |dee?
» Veranstaltungen?
=» Angebote?




ANKUNDIGUNG

»271.09.2020 19.00 Der Wortmetz mit Gunther
Schwarzbauer und Mag. Heinz Payer (ZOOM)

»19.09.2020 1. Bavuernmarkt in St. Nikolai im
Sausal ?




