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Voorstellen



Wat is angst? 

• Een normale emotie bij (mogelijk) gevaar

• Kan variëren van lichte spanning tot 
paniek

• Helpt ons overleven



Wat is irreële angst

Een intense angst die niet past bij het werkelijke 
gevaar. Het voelt echt, maar het risico is klein of 
afwezig.

Voorbeelden:

• Vliegangst, tunnelangst, spinnenangst etc.

• Angst om voorwerpen aan te raken

• Angst….



Angst in de kindertijd:

• Angst is normaal en hoort bij de ontwikkeling

• Belangrijk om kinderen te geruststellen én te helpen ermee om te gaan

. 



Waarom is angst 
nuttig?

• Waarschuwt voor gevaar en activeert 
vecht-vlucht-verstijf reactie.

• Houdt ons alert en helpt bij 
bescherming en voorbereiding.



Dus angst 
hoort bij ons 
leven!



Angst speelt een 
rol bij 
verschillende 
psychiatrische 
stoornissen, zoals:

Angststoornissen (bijv. paniekstoornis, fobieën)

Depressie

PTSS

OCD

Psychotische stoornissen



Post 
Traumatische
Stress
Stoornis



Behandeling

Imaginaire 
exposure 

EMDR 



Effecten van langdurige angst

Fysieke gevolgen:

• Verhoogde hartslag en 
bloeddruk

• Spierspanning en pijnklachten

• Vermoeidheid en 
slaapproblemen

• Verzwakt immuunsysteem

Psychische gevolgen:

• Concentratieproblemen

• Prikkelbaarheid en 
stemmingswisselingen

• Verhoogd risico op depressie 
en burn-out



Angst en de 
Joodse 

gemeenschap

Beïnvloed door historische en 
actuele dreigingen.

Verhoogde waakzaamheid en 
gevoel van kwetsbaarheid.

Noodzaak van een cultureel 
sensitieve aanpak.



Helpend is om zelf een
kalm brein te houden. 



Helpend

Bied hoop en perspectief



Voorbeeld:

Hoe stop je iemand die zakt in de moedeloosheid?

• Situatie: 
Een cliënt begint steeds meer tekenen van moedeloosheid te vertonen. Hij voelt zich overweldigd door de aanhoudende 
situatie in Israël en ziet geen uitweg meer. Zijn taalgebruik is negatief, en hij lijkt emotioneel vast te zitten in wanhoop.

• Helpend:

• Luister

• Straal uit dat verdriet en angst er mag zijn

• Vraag toestemming voor meedenken

• Onderzoek of er manieren zijn waarop de cliënt kleine stappen kan zetten om controle terug te krijgen.

• Wat heb je in het verleden gedaan toen je het moeilijk had? Is er iets dat toen een klein verschil maakte?

• Ook al voelt het nu zwaar, laten we kijken naar iets kleins dat je kunt doen om jezelf wat verlichting te geven. Wat 
zou je willen proberen?

• Stel zo mogelijk grenzen aan informatieconsumptie 

• Wees alert op victim blaming

• Probeer onderscheid te maken tussen reële angst en irreële angst



Zijn er nog vragen
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