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Smertelæge på udebane

Emotionel regulering



Hvad er angst?

Angst består af fysiske, følelsesmæssige, tankemæssige og 
adfærdsmæssige symptomer.

• Overvurderer risici

• Undervurderer kompetencer



Angstkurven

Angst er en følelse som 

alle andre følelser, der 

kommer og går helt af sig 

selv, hvis man ikke gør 

noget ved den Angst-
niveau

Tid

Katastrofe



Sprog og relation som arbejdsredskab



Logiske niveauer – Gregory Bateson

Identitet

Værdier og 
overbevisninger

Evner og færdigheder

Adfærd

Omgivelserne



Den kognitive diamant

Negative automattanker:

”Åhhh nej …”

Leveregler:

”Hvis … så …”

Overbevisninger
/Kerneantagelser:

”Man …”



Den angste hjerne

• Forhandlinger

• Særregler SKAL føre til succes

• Særregler fastholder overbevisningen om at være ”særlig”

• Mange særregler er undgåelse



Sprog som arbejdsredskab

• Forudsætningsbærende sætninger/spørgsmål

• Kvalificerede gæt – assisterede gæt

• Narrativet – hjælp med at genfortælle den gode historie



Afledning



Nocebo og placebo



Ulrike Bingel et al., Sci Transl Med 2011;3:70ra14

Forventninger



Spejl

Spejlneuroner sætter os i stand til 
at aflæse andre menneskers 
handlinger, følelser og hensigter.

• Empati

• Omsorg

• Modstand

• Vrede

• Kær jer om Ligheden
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