
Angststoornissen

Deze patiëntenbrief is bedoeld als ondersteuning van het consult door de huisarts. De huisarts geeft de brief mee aan patiënten met de betreffende ziekte of aandoening. De tekst gaat ervan uit dat de patiënt al door de huisarts is gezien en dat de informatie uit de brief is besproken.

De adviezen in de brief gelden alleen voor mensen bij wie de diagnose is gesteld. De informatie dient niet als vervanging van een consult door de huisarts. Bedenk bij het lezen dat uw gezondheidssituatie anders kan zijn dan in de teksten wordt beschreven.

Wat is een angststoornis?

Iedereen is wel eens angstig. Angst is een normale reactie bij dreigend gevaar. Het leidt tot voorzichtigheid of tot vluchten, en kan dus nuttig zijn als je jezelf moet beschermen. 

Maar soms is iemand bang terwijl daar weinig aanleiding voor is. Als u daar in het dagelijks leven last van heeft, spreken we van een angststoornis. 

Er zijn verschillende soorten angststoornissen. Enkele voorbeelden: 

· U maakt zich over alles te veel zorgen, en bent daardoor voortdurend onzeker en gespannen (gegeneraliseerde angst); 

· wanneer u angst voelt vindt u dat beangstigend; uw angst kan daardoor ineens toenemen. U raakt dan in paniek. De angst voor een nieuwe paniekaanval kan overheersen (paniekstoornis); 

· u bent angstig voor bepaalde dingen of situaties waardoor u ze gaat vermijden: bijvoorbeeld angst voor spinnen, voor kleine of juist grote ruimtes, of voor gesprekken met andere mensen (specifieke of sociale fobie); 

· u bent bang dat u een ‘ernstige’ ziekte heeft (hypochondrie); 

· u wordt gespannen en angstig als u niet regelmatig bepaalde handelingen uitvoert, zoals handenwassen (dwangmatige stoornis). 

Angststoornissen komen veel voor. Waarom iemand een angststoornis krijgt, is vaak onduidelijk. Het kan een lichamelijke oorzaak hebben of aangeleerd zijn, bijvoorbeeld door opvoeding en ervaringen uit het verleden.

Wat zijn de verschijnselen?

Bij een angststoornis kunt u verschillende klachten krijgen. U voelt zich bijvoorbeeld somber of snel geïrriteerd. Uw spieren zijn erg gespannen. Wanneer de angst toeneemt, ademt u sneller, uw hart klopt sneller en u begint te zweten. U kunt last hebben van trillen, duizeligheid of misselijkheid. Soms heeft u even het gevoel niet meer te weten waar of wie u bent. U denkt misschien zelfs dat u gek wordt of dood gaat. De angst kan in het dagelijkse leven erg hinderlijk zijn. U gaat bijvoorbeeld bepaalde situaties vermijden. Misschien merkt u dat uw leven beheerst wordt door handelingen die u dwangmatig ‘moet’ uitvoeren. Ook in uw werk kan angst u tegenhouden om dingen te doen. Door de angst gedraagt u zich anders, denkt u anders en voelt u zich anders dan u eigenlijk zou willen.

Adviezen

Wanneer u vrienden of familie om u heen heeft met wie u kunt praten en die u proberen te begrijpen, dan geeft dat al veel steun. Zoek daarnaast afleiding door bijvoorbeeld te sporten of u met andere dingen bezig te houden die u leuk vindt. Dat geeft wat ontspanning. 

Meestal verdwijnen de klachten niet vanzelf. Een passende behandeling kan er voor zorgen dat uw klachten verminderen.

Behandeling

De behandeling is afhankelijk van uw voorkeur, de ernst van uw klachten en het type angststoornis. Gesprekken met een psycholoog kunnen het gevoel van angst verminderen. Medicijnen kunnen ook goed helpen. Bij sommige mensen werkt een behandeling door middel van gesprekken én medicijnen het best. We bepreken samen de mogelijkheden. Wanneer u naar een psycholoog wilt gaan, kunnen we u in de praktijk helpen een psycholoog uit te zoeken.

Naar een psycholoog

Wanneer u voor het eerst naar een psycholoog, gaat heeft u eerst één of twee kennismakingsgesprekken (intake-gesprekken). Daarin onderzoekt de psycholoog samen met u wat er aan de hand is en hoe u uw probleem het beste kunt aanpakken. Meestal begint u met het invullen van een vragenlijst. Het kan zijn dat u zich bij het eerste gesprek nog niet direct op uw gemak voelt. Na enkele gesprekken gaat het wennen en merkt u of de klachten verminderen.

De psycholoog luistert goed naar wat u zelf vindt en wilt. Meestal maakt de psycholoog een behandelplan. Het gaat erom dat uw klachten minder worden. U leert met uw angst om te gaan. U leert ook angstige gedachten en situaties niet meer uit de weg te gaan. Daardoor groeit uw zelfvertrouwen en krijgt u weer meer plezier in het leven. 

Meestal krijgt u ‘huiswerk’ mee om uw angst onder controle te leren houden. Soms gaat het om ontspanningsoefeningen. Bij uw volgende afspraak bespreekt u hoe de oefeningen zijn gegaan. Met deze aanpak merkt u meestal snel dat het beter gaat. U wordt minder bang en durft weer meer dingen te doen. De psycholoog helpt u daarbij.

Medicijnen

Medicijnen tegen somberheid (antidepressiva) werken vaak heel goed tegen angst. Ook als u niet somber bent. Bij angst kan soms ook een kalmeringsmiddel helpen.

Hoe gaat het verder?

Vaak kunt u na acht tot tien gesprekken met de psycholoog weer op eigen kracht verder. Soms helpen de gesprekken onvoldoende en is dus een andere aanpak nodig. Dan bespreken we samen met de psycholoog de mogelijkheden.

Meer informatie

Meer informatie over psychologen vindt u op de site van de Landelijke Vereniging van Eerstelijnspsychologen (www.lve.nl).

Heeft u nog vragen?

Als u na het lezen van deze brief nog vragen heeft, kunt u daar bij een volgend contact op terugkomen 


