
Angst og 
Bekymring



Helsehuset 

▹ Ønsker å bidra til helsefremming og 
forebygging 

▹ Øke din kunnskap om psykisk helse

▹ Normalisere/psykoedukasjon

▹ Verktøy til å mestre egne 
utfordringer eller støtte andre



Foredrag

▹ Angst og bekymring

▹ Negative tanker og nedstemthet

▹ Selvhevdelse og grensesetting

▹ Søvn

Vel møtt!



Hva er angst?
Hvordan påvirker angst oss?

Pause

Mestringsstrategier og verktøy

Agenda



25%

Hvorfor er det viktig å snakke om angst 
og bekymring?

▹En av de vanligste psykiske lidelsene

▹En av de største årsakene til tap av funksjon

▹En av lidelsene med størst behandlingsoptimisme



Hva er angst?

▹ Fellesnevner

▹ Følelsen av ubehag

▹ Angst

▹ Ingen synlig fare, 
men tanker om at 
noe forferdelig skal 
skje

▹ Reaksjon-
forberedt, "være 
klar for" på fare

▹ Frykt

▹ Konkret og reel 
fare

▹ Reaksjon på fare



Hva er angst?

▹ Overlevelsesmekanisme

▹ Hensiktsmessig VS Uhensiktsmessig

▹ Fellestrekk: Ubehag



Panikkangst

Fobisk angst
▸ Sosial/Helse/Agorafobi

Generalisert angst

Tvangslidelse
▸ Tanker/Handlinger

Post Traumatis Stresslidelse (PTSD)

Typer angst



Fobisk angst

▹ Ikke uventet/uten grunn

▹ Spesifikk situasjon

▹ Unngåelsesatferd



Sosial angst

▹ Like vanlig blant 
menn som kvinner

▹ Hovedsak knyttet til 
sosiale settinger

▹ Unngåelse

▹ Fokus innover -
selvovervåking





▹ Svette hender

▹ Skjelving

▹ Pustevansker

▹ Kvelningsfornemmelse

▹ Smerter/trykk i brystet

▹ Hjertebank

Angst  
Reaksjoner/Symptomer

▹ Svimmel/ustø/ør

▹ Redd for å miste 

kontrollen

▹ Redd for å dø

▹ Nummenhet i hender

▹ Hete-/kuldetokter



Den tredelte
hjernen:

Sapienshjernen

Pattedyrhjernen

Reptilhjernen-
Nervesystemet



Det autonome nervesystemet



Tolkning

Slik tenker vi oss at det ser ut:

Slik ser det egentlig ut:



Tolkninger og tanker om angsten

▹ «Hvis jeg går dit får jeg angst» 

▹ «Jeg kommer til å få panikk» 

▹ «Hvis jeg tar heisen, vil jeg ikke få 
puste» 

▹ «Hvis noen ser at jeg har angst, vil
de tenke at jeg er dum» 

▹ «Jeg blir gal eller mister 
kontrollen!» 

▹ «Jeg får hjerteinfarkt hvis angsten 
øker mer nå» 

Når angsten øker, får vi mindre 
tilgang til alternative tolkninger og vi 
tror mer på katastrofetankene våre 







Angstkurven

▹ Kroppsreaksjoner

▹ Katastrofetanker

▹ Unngåelsesatferd

Korrigerende 

erfaring



Generalisert angst
Bekymring

▹ Bekymring for framtiden

▹ Katastrofen er ikke i ferd med å 
inntreffe, men kan komme når 
som helst

▹ Konstant indre uro både i 
kropp og sinn



Bekymring
Verstefallstenking/Katastrofetenkning

Overestimering av:

▹ Sannsynligheten for 

▹ Omfanget av 

▹ Varigheten av 

▹ Hva som kreves

Underestimering av:

▹ Egne evner

▹ Egen robusthet



Hva opprettholder bekymringen?

«Bekymring fører meg     

nærmere løsning» 

«Det at jeg bekymrer 

meg betyr at jeg bryr 

meg» 

«Å tenke på hva som 

kan skje gjør meg mer 

forberedt til å takle 

fremtidige kriser» 

«Jeg kan ikke kontrollere

bekymringen» «Bekymrer jeg meg mer   

nå så kommer jeg til å bli 

gal» 



Angstdempende handlinger





Mestring/Håndtering av angst

▹ Betyr ikke å ignorere viktige signaler

▹ Utvikle dine mestringsstrategier

▹ Utfordre unngåelse/opprettholdende faktorer

▹ Angsttrening/Eksponering

▹ Planmessig – Systematisk – Regelmessig



Mestringsstrategier

▹ Gjør det dårlig første gangen: Opplevelsen av å ha kontroll og
klare å ta et valg

▹ Tilgi deg selv: start å støtt deg selv, vær snill med deg selv

▹ Mening og hensikt: gjør noe med en annen i tankene



Eksponering

▹ Lenge nok

▹ Ofte nok

▹ Realistisk

▹ Mestringsfølelse



Problemløsning
Hva eller hvordan?

▹ Definere problemene

▹ Løsningsalternativer

▹ Velge løsning

▹ Planlegge og gjennomføre

▹ Evaluere

Bekymring
Hvorfor?

▹ Uløselig problem

▹ Unyttige tanker

▹ Fører til passivitet

▹ Negativ effekt på søvn, 
konsentrasjon og velvære



«Trigger-Tanker» 
Automatiske tanker

▹ Utløseren til bekymring

▹ Kan ikke kontrolleres

▹ Aksept og passiv observasjon

Bekymring

▹ Aktivt fokus

▹ Kan styres/kontrolleres

▹ Ikke farlig



Hvor er oppmerksomheten din?
▹ Lære å ikke aktivt styre 

egne tanker

▹ Innta en aksepterende 
holdning

▹ Passiv observasjon

▹ Mindfulness-øvelser

▹ Måte å møte «triggere»



Galskapstesten

▹ Bekymre deg så mye 
som mulig på kort tid

▹ Forsøke å miste 
kontroll/bli gal

▹ Erfare at du ikke kan 
miste kontrollen over 
bekymring



Kontortid

▹ Utsettelse av bekymring

▹ Tanker om at bekymring 
er viktig

▹ Erfaring av at bekymring 
kan kuttes

▹ Bli lei!



Psykisk og fysisk stress;
hva skjer i kroppen? 



Bekymringsfrie soner/aktiviteter



Fysisk aktivitet



Hvordan går det med pusten 
din?

▹ Koble på kroppen gjennom pusten din

▹ Ta i bruk pusteøvelser daglig

▹ Pust gjennom nesen- lange dype pust 

▹ Ditt autonome nervesystem vil sette 
pris på det! 



▹ Podcaster: «Psykopoden» 
og «Noia»

▹ Psykologiskveiledning.no 

▹ Assistertselvhjelp.no

▹ Angstmestringskurs i regi 
Helsehuset kommer

▹ Youtube: Ingvard Wilhelmsen 
på Årskonferansen i Bergen 
2018 



Tilbakemeldinger

▹ Hva var mest relevant for deg?

▹ Hva kunne vært annerledes?

▹ Hva savnet du?



Øvelser




















