Angst de baas
een cursus voor volwassenen met angstklachten
...... ANGST……
Is daar iets tegen te doen? Je kunt tegen angst vechten. Je kunt er voor vluchten. Of je kunt er hulp voor zoeken.
Mevrouw Van Bommel (38 jaar) vindt het steeds moeilijker om het huis uit te gaan. De boodschappen doet haar vriendin. Een buurjongen laat de hond uit. Alleen al bij de gedachte dat ze alleen naar een winkel moet, slaat de schrik haar om het hart. Als ze al naar buiten gaat, zorgt ze er voor dat er iemand meegaat. Steeds vaker krijgt ze onverwacht last van hartkloppingen.

De angstklachten begonnen toen ze anderhalf jaar geleden haar man verloor. Veel dingen die ze altijd samen deden, moest ze nu alleen doen. Ze belde haar vriendinnen steeds vaker op met de vraag of zij misschien samen met haar boodschappen wilden doen, wilden wandelen, of meegingen naar de tandarts. Dat deden ze graag, om haar te steunen. 
Karel (26 jaar) “Plotseling (en ik weet nog steeds niet hoe dat zo kwam) begon mijn hart razendsnel te kloppen, voelde ik me draaierig en licht in mijn hoofd, het zweet brak me uit en ik werd ontzettend angstig. Het gebeurt vooral als ik tussen de mensen ben. Daarom ben ik steeds vaker groepen gaan mijden.”

Niet afwachten
Iedereen is weleens bang. Angst is een nuttige emotie, die ons beschermt in gevaarlijke situaties. Maar sommige mensen zijn bang wanneer dat eigenlijk niet nodig is. Dit lijkt overdreven en is voor anderen vaak moeilijk te begrijpen. Deze angst kan leiden tot lichamelijke klachten en nare gevoelens. Om dit te vermijden, kan iemand allerlei situaties uit de weg gaan. Angst kan op deze manier steeds meer het dagelijkse leven gaan bepalen. Zo kan het gebeuren dat iemand bijna niet meer de straat op durft, feestjes of drukke gelegenheden vermijdt of zich ernstig zorgen maakt om dingen die bij het dagelijkse leven horen. Het begint meestal met lichte klachten, maar uiteindelijk kunnen de angst-klachten het leven van iemand gaan beheersen. Ook voor de omgeving - partner, kinderen en vrienden - is de angst vaak een belasting. Zover hoeft het niet te komen, want aan angstklachten is veel te doen. In Nederland hebben al veel mensen profijt gehad van deze cursus.

Voor wie?
De cursus Angst de baas is bedoeld voor mensen vanaf 18 jaar met lichte tot matige angstklachten, die actief en samen met anderen willen leren hoe zij hier controle op kunnen krijgen.

Wat houdt de cursus in?
De cursus bestaat uit acht bijeenkomsten van twee uur en een terugkombijeenkomst. In de groep zitten maximaal tien personen. De cursus wordt begeleid door twee cursusleiders van de GGz Centraal, Rembrandthof (regio Gooi en Vechtstreek). Het is geen therapiegroep of gespreksgroep, maar een cursus waarin het aanleren van vaardigheden om de angstklachten te lijf te gaan centraal staat. 

In de cursus leert u onder andere:
*
Wat angst is

*
Welke angst u bij uzelf herkent

*
Wat de gevolgen van uw angst zijn

*
Angstige gedachten veranderen in goede gedachten

*
Beter ontspannen

*
Ademhalingsoefeningen

*
Weer leren durven

U leert welke dingen u niet meer doet, omdat u bang bent. U maakt uw eigen plan om juist die dingen weer wél te gaan doen. In de cursus oefent u in de groep. Het is de bedoeling dat u daarna thuis oefent met wat u in de cursus geleerd hebt. Dit is het huiswerk. Voor de cursus begint, krijgt iedereen die zich opgeeft een kennismakingsgesprek met een cursusleider. 

In dat gesprek beslist u samen of deelname aan de cursus een oplossing voor uw problemen kan bieden.
De cursus Angst de baas is een aanbod van de afdeling preventie & innovatie. De cursus wordt gegeven op de Rembrandthof, Laan van de Heelmeesters 2, 1211 MS Hilversum. Bij voldoende aanmeldingen start de cursus tweemaal per jaar, overdag, in het voor- en najaar. 
Kosten

Deze preventieve cursus wordt gefinancierd vanuit de Wet Maatschappelijke Ondersteuning. U betaalt de volgende eigen bijdrage: € 43,00 voor deelname en cursusmateriaal. Na aanvang van de cursus ontvangt u hiervoor een factuur. Er zijn ziektekostenverzekeraars die de kosten (gedeeltelijk) aan u vergoeden. Kijk uw polis hierop na.

NB Inwoners van gemeente Huizen: u hebt een verwijzing van uw WMO-loket nodig, zie de informatie hierover.

Aanmelden en vragen
U kunt zich doorlopend aanmelden door het inschrijfformulier op te sturen naar:

GGz Centraal Rembrandthof
preventie & innovatie

Postbus 219

1200 AE Hilversum
Dan ontvangt u automatisch bericht wanneer er weer een cursus start.
Voor vragen over de cursus kunt u contact opnemen met het secretariaat van de afdeling preventie & innovatie van GGz Centraal Rembrandthof.
Het secretariaat is telefonisch het best bereikbaar van maandag tot en met vrijdag van 9.00 uur tot 14.00 uur, op nummer 035 6557428. Of via e-mail: preventiegooi@ggzcentraal.nl
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GGz Centraal Rembrandthof
preventie & innovatie
inschrijfformulier cursus

angst de baas
Voorletters en Naam
:______________________________________   M / V (a.u.b. omcirkelen)

Geboortedatum
:______-______-______

Adres


:_______________________________________________________

Postcode en Woonplaats:_____________________________________________________

Telefoon

:__________________________
E-mail:_____________________

Bent u momenteel ingeschreven bij GGz Centraal?
Ja / Nee

Datum


:__________________________

Handtekening

:__________________________

Op welke wijze bent u op de hoogte gebracht van het bestaan van deze cursus?
· hulpverlening GGz Centraal
· huisarts

· maatschappelijk werk (Versa Welzijn)

· thuiszorg

· familie, vriend, kennis

· dagblad, weekblad, nl.________________________________

· website GGz Centraal
· anders, nl._________________________________________

Wilt u zo vriendelijk zijn het ingevulde formulier op te sturen naar:

GGz Centraal Rembrandthof
preventie & innovatie

Postbus 219

1200 AE Hilversum

Inschrijving:
Uw inschrijving is pas definitief wanneer wij dit ingevulde formulier van u retour hebben ontvangen.

Voor alle cursussen geldt dat zij bij onvoldoende inschrijvingen niet gegeven worden. 

Annulering:
U kunt tot 14 dagen voor aanvang van de cursus kosteloos annuleren. Daarna wordt het verschuldigde bedrag 

volledig in rekening gebracht.

Afmelding:
Graag op telefoonnummer 035 6557428, preventie & innovatie.

GGz Centraal Rembrandthof, Laan van de Heelmeesters 2  □  1211 MS Hilversum  □  Postbus 219  □  1200 AE  Hilversum  □  telefoon 035 6557555  □  fax 035 6557500  
