


Paniekklachten komen meestal tegelijk met verschillende lichamelijke
verschijnselen zoals bijvoorbeeld hartkloppingen, trillen, zweten,
ademnood of duizeligheid. Vaak ontwikkelen mensen met
paniekklachten ook de angst om zich in het openbaar te begeven, zoals
naar de supermarkt gaan, in de bioscoop zitten of met de trein reizen.
De cursus is bedoeld voor mensen van 18-60 jaar die last hebben van
lichte tot matige paniekklachten. Dat wil zeggen dat u de meeste dingen
die u eng vindt nog wel doet, maar dat u wel de neiging heeft om
(steeds) meer dingen te vermijden. Geen Paniek is een preventieve
cursus, geen therapie of gespreksgroep.

Wat kunt u van de cursus verwachten? U leert door praktische
oefeningen meer grip te krijgen op uw angsten. Het is een echte
doecursus en dus geen gespreksgroep of psychotherapie. Onderdelen
die in de cursus aan bod komen zijn:

*Uitleg over angst en paniek. Voor veel mensen is angst een
verschijnsel waar ze niet lang bij stil staan. Maar wat gebeurt er nou
eigenlijk als je bang bent in bepaalde situaties? Dit wordt uitgelegd met
de ‘cirkel van angst’. De cursus vergroot uw kennis over paniek en
angstklachten en geeft u inzicht in wat u zelf kunt doen tegen de angst.

*Beter leren ontspannen. Mensen die angstig zijn, voelen zich vaak
gespannen of moe zonder dat daar een duidelijke reden voor is. Ook
kunnen lichamelijke klachten zoals hoofd-, nek- en rugpijn met
spanningen te maken hebben. In de cursus leert u zich beter te
ontspannen. U krijgt van de begeleiders een ontspanningscd zodat u
thuis kunt oefenen.

*Gedachten onderzoeken. Tijdens een panickaanval komen
gedachten op die kunnen lijken op de volgende zinnen; ‘Ik val flauw’,
Tk wordt gek’ of ‘Ik ga dood’. Deze zijn z6 overtuigend, dat de angst
hierdoor toeneemt. Met behulp van oefeningen leert u zulke gedachten
te herkennen en ze te veranderen in meer realistische gedachten.

*Doorbreken van vermijdingsgedrag. Als er sprake is voor angst in
bepaalde situaties lijkt het logisch om die situatie uit de weg te gaan. Op
korte termijn neemt de angst af en lijkt dus positief. Op langere termijn
echter heeft dit het effect dat er meer situaties worden vermeden

waardoor u met minder plezier activiteiten onderneemt of minder gaat
ondernemen. In de cursus leert u stap voor stap moeilijke situaties aan
te gaan en uw angst te overwinnen.

Deelnemers leren de vaardigheden toe te passen in de eigen situatie. U
krijgt hiervoor een cursusboek. Het is belangrijk om thuis opdrachten
uit te voeren en het cursusboek te lezen. Dit neemt ongeveer 30
minuten per dag in beslag.

De cursus bestaat uit negen wekelijkse bijeenkomsten van twee uur en
wordt in Schiedam gegeven. Na afloop vindt er een afsluitend gesprek
plaats. Voor de precieze data, tijden en locatie van de eerstvolgende
training kunt u contact opnemen met de afd. Preventie. Er zijn
ongeveer tien deelnemers per cursus.

De kosten die wij ten behoeve van u maken worden vergoed door
uw zorgverzekeraar. Dit betekent dat uw contacten met ons, zoals
intake, telefonisch contact of training verrekend kunnen worden met
uw eigen risico. Voor vragen hierover verwijzen wij u naar uw
zorgverzekeraar.

U kunt zich aanmelden voor de training bij het secretariaat van Riagg
Preventie. U wordt dan uitgenodigd voor een kennismakingsgesprek.
Hierin wordt gekeken of de training goed bij u aansluit en kunt u vragen
stellen.

“De cursus heeft me goed op weg geholpen. 1k kan nu beter met de

paniekgevoelens omgaan en voel me weer bijna helemaal mezelf’.
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