Social angst —angsten sammen med andre

"Angst er en af de mest udbredte psykiske sygdomme. Vi kender alle til angst i en eller anden grad,
men for nogle bliver angsten langvarig og sa intens, at de oplever en lammende fornemmelse, der
haemmer dem i at ggre almindelige dagligdags ting.”
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Op imod hver anden far i dag stillet en diagnose ifglge sundhedsstyrelsen. Angst, bipolar, ADHD,
depression eller andre diagnoser.

Det er et helt urimeligt hgjt tal. Er det os det er galt med eller vores diagnosticering?

Pa NLP skolen far vi mange klienter med forskellige psykiske sygdomme og faelles for dem er, at
de gerne vil have det bedre, end da de kom. Ligesom alle andre klienter.

At have en diagnose gar ikke, at du bliver udskammet eller set pa anderledes end alle andre klienter.
Ja naesten tveertimod. De har faet "grunden” til udfordringerne og ikke som mange andre, der stadig
leder efter det.

Foredraget om social angst seetter fokus pa den malgruppe, der lige har keempet sig igennem julen
og nytaret. De mennesker, der pa trods af psykiske og fysiske udfordringer, forsgger at passe ind i
vores sociale hgijtider.

Selv uden en social angst diagnose kan man fgle, at man har veeret social nok. Seerligt i julen. Hvad
ger vi for at komme igennem og passe bedst muligt pa os selv?

KAEMP, FLYGT, SPILLE D@D

Vi har helt tilbage fra urtiden et tilleert
reaktionsmgnster, nar vores krybdyrshjerne
synes, at den oplever frygt. Hvad er bedste
reaktion for den fare, systemet synes, det
star overfor? Keemp, flygt eller spil ded.

| NLP findes en reekke veerktgjer til at
afhjeelpe frustrationer, fglelsen af afmagt,
lysten til at flygte eller hvad den enkelte nu
matte fale.

NLP er blandt meget andet ogsa kognitiv
adfeerdsterapi, hvor vi arbejder med
eksponering, psykoedukation og en Klar




malseetning for, hvordan det er godt nok for dig i de situationer, der er sveere i sociale
sammenhaenge.

Et af de veerktgjer, vi bruger, er f.eks. at lave en skaerm, der sgrger for, at du passer bedst muligt
pa dig selv.

Nar du anvender en skeerm, nar du at passe pa dig selv, sa du ikke behgver at anvende kaemp,
flygt, eller spille dgd strategierne fra urtiden.

Med en skeerm far du mulighed for at se og hgre, hvad andre siger til dig uden, at du bliver ramt i
falelserne. Populeert sagt - far du mulighed for at veere i dig selv uden at andre far lov til at pavirke
dig felelsesmaessigt. Derfor far du muligheden for at sige til og fra i de situationer, der kreever det.

Herefter arbejdes der med strategier, der kan hjeelpe dig til at kortleegge hvilke strategier eller mader
at teenke/handle pa, der hjeelper dig for at kunne vaere sammen med andre i sociale sammenhaenge.

Hegr mere om det til foredraget "Social angst” den 18. januar 2023, kl. 19-21 pa NLP skolen i
Roskilde

Der vil veere mulighed for at dele erfaringer og stille spgrgsmal undervejs.



