
WEBINAR ANGST



Wie zijn wij?

EVEN VOORSTELLEN

Mariska Nekkers 26, 

Ervaringsdeskundige bij GGZ Noord-Holland-Noord

Frank Slagter 53,

Klinisch Psycholoog bij GGZ Noord-Holland-Noord



ANGST

Als angst je belemmert….



MIJN ERVARING 
MET ANGST

Angst voor stroom

Eerste behandeling toen ik 7 was

Angst om ziek te worden



Mijn ervaring met angst

Angst

Misselijkheid



Emoties

Blij
Bang
Boos 
Bedroefd



Trigger → Emotie → Reactie

vies walging uitbraken

Iets bereikt blijdschap
Toenadering 

activering

ongewoons verrassing
Versterkt 
aandacht 

geven



Trigger → Emotie → Reactie

verhindering boosheid
Elimineren 

of 
bevechten

dreiging angst
Vechten 
vluchten 

bevriezen

onbereikbaar verdriet
Onthechten 

verstillen



Het angstsysteem van de holenmens



Vreessysteem



Vreessysteem: schrikreactie



Vreessysteem: risicotaxatie



Vreessysteem: (re)actie



Stressysteem



Welke reacties treden op 

bij een onbekende situatie?

Alertheid & op 

onderzoek uitgaan

Alert & voorzichtig



Meer informatie over angst



Hoe wordt angst tot een probleem?

• Gevoeligheid voor angstklachten

• Omstandigheden

• Andere problemen

• Toenemend vermijdingsgedrag



Vermijding

Onderdrukking  
en vermijding 

Helpt op korte termijn

Op lange termijn niet

angst



Dwangstoornis

Dwang
Dwang

(angst)
Drang

(impulsen / tics)



Wat heeft mij geholpen?

• Mijn diagnose

• Therapie

• Wellness Recovery Action Plan (WRAP)



Behandeling

Cognitieve gedragstherapie

• Doorbreken vermijding

• Leren verdragen angst / drang

Medicatie



Online zelfhulp tips: ggz-nhn.nl/zelfhulp



Andere websites:

www.nedkad.nl
www.adfstichting.nl
www.ocd.nl

http://www.nedkad.nl/
http://www.adfstichting.nl/
http://www.ocd.nl/


Wat zou ik nu anders doen?

• Eerder hulp zoeken!

• Me uitspreken over wat ik voel

• Open zijn in mijn omgeving



Wat ik iedereen mee wil geven

Er is altijd hoop!



BEDANKT VOOR HET KIJKEN
Meer weten? kijk op www.ggz-nhn.nl

http://www.ggz-nhn.nl

