Generalisierte Angststorung (GAS)

GAS ist eine chronische Angststorung gekennzeichnet durch ibermaRige, schwer kontrollierbare Sor-
gen Uber verschiedene Lebensbereiche (alltagsnah bis abstrakt), die mehr Tage als nicht bestehen.

Die Sorgen gehen oft mit kdrperlichen Symptomen und Beeintrachtigungen im Alltag einher.

Zentrale Merkmale (DSM-5/1CD-11):

« Andauernde, libermaRige Sorgen, die schwer zu kontrollieren sind (mehrere Tage in der Wo-
che Giber mindestens 6 Monate).

+  Mindestens drei zusatzliche Symptome (bei Kindern genligt ein Symptom): Ruhelosigkeit oder
,Liesse” im Korper, schnelle Ermiidbarkeit, Konzentrationsprobleme oder das Gefiihl, der Geist
sei leer, Reizbarkeit, Muskelspannung, Schlafprobleme.

- Die Sorgen beziehen sich haufig auf alltdgliche Dinge wie Arbeit, Gesundheit, Finanzen, Fami-
lie.

« Die Symptome fiihren zu deutlicher Beeintrachtigung in Beruf, Schule oder sozialen Beziehun-
gen.

« Die Storung kann mit anderen Erkrankungen einhergehen (z. B. Depression, Panikstorung,
Zwangsstorung) und geht oft Giber Jahre hinweg.

GAS im Alltag

Beispiel 1:
Petra plant einen Urlaub. Statt sich zu freuen, griibeln sie standig:

,Was, wenn das Wetter schlecht ist? Was, wenn mein Chef mir wieder Konflikte macht? Was, wenn
ich im Ausland krank werde?“

Die Sorgen sind so intensiv, dass sie nachts nicht einschlafen kann und am nachsten Tag erschopft ist.

Beispiel 2:

Martin macht sich Sorgen um die Finanzen. Er denkt nonstop an hypothetische Worst-Case-Szenarien:
,Wenn mein Job verloren geht, kann ich die Miete nicht zahlen.”

Selbst kleine Ausgaben 16sen kurzeitig Panik aus, obwohl die Wahrscheinlichkeit gering ist.

https://www.app-psychotherapie-beratung.com Seite 1v. 3



https://www.app-psychotherapie-beratung.com/

Beispiel 3:
Anna sorgt sich regelmaRig um die Gesundheit der Familie:
,Was, wenn mein Vater einen Herzinfarkt hat?“

Sie fuhlt sich stéandig angespannt, hat Muskelverspannungen und kann sich kaum entspannen, auch
wenn der Arzt beruhigt.

Begleitende Symptome und Auswirkungen:

Korperliche Anzeichen:

Verspannte Muskeln, Kopfschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden, Schlafprobleme, erschopfte Nacht-
ruhe.

Beeintrachtigungen:

Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen, reduziertes Leistungsvermogen, verminderte Lebensqua-
litat, Vermeidungsverhalten (z. B. Vermeidung bestimmter Aufgaben, weil sie Angst vor dem Ergebnis
haben).

Ursachen und Risikofaktoren (iiberblick):

Mischungen aus genetischen, neurobiologischen, kognitiven und Umweltfaktoren.

Stressige Lebenssituationen (Jobunsicherheit, Beziehungsprobleme) kdnnen GAS auslésen oder ver-
starken.

Erlernte Muster: wiederholtes Bestarken der Annahme, dass Sorgen helfen, Probleme zu verhindern.
Behandlungsmaéglichkeiten:

Psychoedukation: Verstindnis fiir GAS, Welchen Einfluss Sorgen haben, Umgang mit Angsten.
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Psychotherapie:

Kognitive Verhaltenstherapie (KVT):

Erkennen und Modifizieren von Katastrophisierung, Sorgenplanen, Problemldsestrate-
gien, Entspannungsverfahren.

Realitatsorientierte Techniken:
Belastungs- und Stressbewaltigung, Zeitfenster fiir Sorgen festlegen (z. B. ,,Sorgenzeit”).

Mindfulness-basierte Anséatze:
Achtsamkeit, Akzeptanz von Gedanken, Reduktion von Griibeln.

Medikamente (bei Bedarf):
SSRIs oder SNRIs als Behandlung von GAS, oft in Kombination mit Psychotherapie.

Ergdanzende Ansatze:

Schlafhygiene, regelmalige Bewegung, soziale Unterstiitzung, Stressmanagement,
Achtsamkeitstibungen.

Notfalle:

Bei akuter Suizidalitat oder Selbstgefahrdung sofort Hilfe suchen (Risikodauer beach-
ten, Kriseninterventionsdienste kontaktieren).
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