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s VOrwort

Zu den haufigsten psychischen Storungen im Alter gehoren
Angststorungen, Depressionen und Demenzen. Sind
angstliche Senioren behandlungswillig, sprechen sie gut auf
Psychotherapie an. Vorbehalte gegenuber Psychotherapie
sind jedoch noch weit verbreitet, sodass sich nur wenige in
eine psychotherapeutische Behandlung begeben.

Aus diesem Grund habe ich dieses Selbsthilfebuch
geschrieben. Es soll &ngstliche altere Menschen Uber
Angststorungen und wirkungsvolle
Behandlungsmoglichkeiten  aufklaren und  Mut zur
Psychotherapie machen. Diejenigen, die keine Therapie
wunschen, konnen ihre Angst nach dem vorliegenden
Leitfaden in Selbsthilfe angehen. Auch besorgte Angehdrige
und Freunde konnen sich mit dem Buch ein Bild von den im
Alter verbreiteten Angststorungen und ihrer Behandlung
machen.

Zu den Inhalten des Buches: Nach Hinweisen auf
Moglichkeiten  zur  Gefuhlskontrolle und auf die
Schwierigkeiten bei der Erkennung von Angsten im Alter
wird ausfuhrlich auf die einzelnen Angststorungen
eingegangen. Die Reihenfolge der Angststorungen orientiert
sich an der Haufigkeit ihres Auftretens im Alter. Die
verschiedenen Angststorungen werden unter
BerUcksichtigung der Besonderheiten von Senioren
beschrieben und anhand zahlreicher Beispiele
veranschaulicht. Im Alter treten Angststorungen fast immer
mit anderen psychischen Problemen, z. B. mit Depressionen,
und den unterschiedlichsten korperlichen Erkrankungen auf.



Im Anschluss werden (kognitiv-verhaltens-)therapeutische
Behandlungs- und Selbsthilfemoglichkeiten vorgestellt. Mit
deren Hilfe lassen sich Angste, depressive Verstimmungen
und unangenehme korperliche Begleiterscheinungen, wie
Schlafstorungen, Schmerzen oder Harndrang, bewaltigen.

Eine abwechslungsreiche und gesunde Lebensfuhrung erhalt
einen Grofteil der Plastizitat des Gehirns bis ins hohe Alter.
Aus diesem Grund werden abschlielend noch soziale,
korperliche und kognitive Aktivitaten zur
Tagesablaufgestaltung empfohlen. Sie tragen zur Starkung
der psychischen und korperlichen Gesundheit und des
allgemeinen Wohlbefindens im Alter bei.

Falls Sie unter Angsten leiden, dann werfen Sie doch einen
Blick in dieses Buch, um zu sehen, ob es Ihnen eine Hilfe
sein kann.

Berlin, im Januar 2011 Sigrun Schmidt-Traub



»Inhaltsverzeichnis

1 Gefuhlskontrolle

2 Schwierigkeiten beim Erkennen von Angststorungen
im Alter

3 Angststorungen bei alteren Personen
3.1 Panikanfall als Grundform der Angst

3.2 Generalisierte Angststorung

3.3 Panikstorung und Phobien

3.4 Posttraumatische Belastungsstorung

3.5 Zwangsstorung

3.6 Vorkommen von Angststorungen

3.7 Entstehung und Verlauf von Angststorungen

4 Depressionen
5 Demenz

6 Selbsthilfe bei Angst

6.1 Rahmenmodell fur die Behandlung von alteren Menschen

6.2 Hinweise zur Vorbereitung einer Angstbehandlung im
Alter

3 Selbstbeobachtung der Angst als Wahrnehmungstraining

4 Entwicklung eines Storungsmodells an einem Beispiel

5 Zielvorstellungen

6 Kognitive Bewertung und Neubewertung

7 Konfrontation: Sich der Angst stellen

8 Entspannung: Muskelibungen und ruhige Atmung

9 Selbststandige Bewaltigung von Alltagsbelastungen

10 Tagesstruktur und Aktivitatenaufbau

11 Gesundheitsverhalten

6.
6.
6.
6.
6.
6.
6.
6.
6.
6.12 Medikamentenwirkungen im Alter



6.13 Unterstutzung von Angehorigen

6.14 Lebensruckblick und Selbstbehauptung

6.15 Auseinandersetzung mit Sterben und Tod

6.16 Zukunftsplanung

1816.17 Worauf ist bei der Behandlung der einzelnen
Angststorungen besonders zu achten?

6.18 Was tun bei einer Ruckkehr der Angst?

6.19 Psychotherapeutische Behandlung oder Selbsthilfe?

Anhang

Literatur
Literaturempfehlungen
Wichtige Adressen

Angst- und Sorgentagebuch

Blasentraining und Beckenbodenubungen
Sachregister



-1 Gefuhlskontrolle

Menschen greifen auf ganz unterschiedliche

Bewaltigungsmoglichkeiten zuruck, wenn sie negativen

Situationen ausgeliefert sind, um ihre Gefuhle zu

beherrschen. Nicht alle Gefuhle sind forderlich. Manche

haben eher negative Auswirkungen. Uberlegen Sie, mit
welchen Strategien Sie in der Regel Ihre unangenehmen

Gefuhle kontrollieren:

* Mit Vermeiden wird unangenehmen Situationen,
Erlebnissen und Geflihlen ausgewichen.

* Mit Unterdrticken wird weder das Erleben von Gefuhlen
noch der Ausdruck von Gefuhlen erlaubt.

* Mit Grubeln werden negative Gedanken und Erlebnisse,
ihre Ursachen und Folgen gedanklich hin- und hergewalzt,
ohne dass es zu Losungen kommt.

* Mit Neubewerten wird das Unbehagen in einer
unangenehmen Situation durch wohlwollende, positive
Interpretation abgeschwacht.

» Mit Problemlésen wird bewusst daran gearbeitet,
belastende Situationen zu verandern oder deren negative
Folgen einzugrenzen.

» Mit Akzeptieren werden unangenehme Gefuhle oder
korperliche Empfindungen, sobald sie aufkommen, von
den Betreffenden hingenommen, ohne sie zu bewerten
oder verandern zu wollen.

Menschen, die Schwierigkeiten mit der Bewaltigung von
Alltagsproblemen haben und ihre Gefuhle nicht so recht
beherrschen koénnen, sind anfalliger fur Angste und
Depressionen. In jedem Alter kann der Mensch noch lernen,
seine Gefuihle besser unter Kontrolle zu bringen. Alteren



Menschen gelingt das meist recht gut, weil sie Uber reichlich
Lebenserfahrung verfugen.

Die Bewaltigung von Angsten ist das wichtigste Thema des
vorliegenden Buches. Bevor darauf eingegangen wird,
werden die einzelnen Angststorungen vorgestellt.



w2 Schwierigkeiten beim Erkennen
von Angststorungen im Alter

Angst ist ein lebenswichtiges Alarmsystem. Jeder kennt
Angst. Sie scharft die Sinne bei Gefahr, beschleunigt das
Reaktionstempo und ermoglicht erstaunliche Leistungen.
Menschen, die das Risiko lieben, suchen den Angstkitzel
beim Glucksspiel, Bungeespringen oder Extremsport. Angst
steigert zudem die Anstrengungsbereitschaft und
Leistungsfahigkeit, insbesondere in existenziell gefahrlichen
Situationen.

Einige Menschen erleben zu viel Angst vor Situationen, die
sie fur Ubertrieben gefahrlich halten, obwohl sie in
Wirklichkeit gar nicht gefahrlich sind. In einer derartigen
»subjektiv” als beangstigend erlebten Situation werden sie
von angstlicher Erregung uberwaltigt. Solche
unbegriindeten Angste sind Thema des vorliegenden
Buches.

Vom Erleben her gleicht unbegrindete Angst der Angst bei
echter Gefahr (Kriegsfront, Terroranschlag, Raububerfall):
Das Herz rast, es kommt zu Atemnot, Schwindel,
Benommenheit und starker Erregung. Da Angst sich vor
allem in korperlichen Reaktionen auflert (vgl. Panikattacke,
S. 14), glauben viele Uberangstliche Menschen, sie waren
korperlich krank und gehen zum Arzt. Unbegrindete Angst
in ungefahrlichen Situationen kann extreme Ausmale
annehmen und handlungsunfahig machen.

Die Unterscheidung zwischen korperlichen Angstsymptomen
und korperlichen Storungen ist sehr wichtig. Angste treten
haufig bei alteren Menschen mit chronischen Krankheiten



