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Generalisierte Angststorung: Symptome

PantherMedia / nyul

Jeder Mensch hat manchmal Angst. Wenn Gefahr
droht, hat Angst eine wichtige Schutzfunktion:
Sie versetzt den Korper in Alarmbereitschaft,
damit er schnell reagieren kann. Aber auch Sorgen
und Angste um die Zukunft, die Arbeit oder die
Familie konnen schitzen: zum Beispiel davor, un-
vorsichtig zu handeln und in eine schwierige Lage

zu geraten.

Wenn Angste jedoch Gberhandnehmen, kdnnen
sie zu einer Belastung werden. Betroffene machen
sich dann nahezu standig und tber alles Mogliche
Sorgen. Wenn Angste alles iberschatten und gar
nicht mehr verschwinden, hat sich maoglicher-
weise eine generalisierte Angststorung (GAS)
entwickelt. Wer diese Angststorung hat, weif3
meistens, dass seine Angste ein natrliches Mal3
uberschreiten, kann sie aber nicht kontrollieren.
Es ist schwer, diesen Zustand von allein wieder
zu Uberwinden. Verschiedene Behandlungen

konnen aber dabei helfen.

Symptome

Eine generalisierte Angststorung kann sich sowohl
psychisch als auch korperlich aullern. Zu den
psychischen Beschwerden gehdren andauernde,
wirklichkeitsferne und tbertriebene Befurchtun-
gen. Die Angste betreffen verschiedene Bereiche
des Lebens. Sie sind keine Reaktion auf eine Be-
drohung und auch nicht auf bestimmte Dinge
oder Situationen beschrankt. Weil sich die Angst
auf alles Mogliche beziehen kann oder sich gar
nicht mehr mit konkreten Anlassen in Verbindung
bringen lasst, sprechen Fachleute von ,generali-

sierter” Angst.

Menschen mit einer generalisierten Angststorung
kdnnen sich zum Beispiel in einem Moment angs-
tigen, dass ihr Partner auf dem Weg zur Arbeit
einen Unfall haben konnte. Im nachsten Augen-
blick firchten sie, dass ihr Kind auf dem Weg zur
Schule Uberfahren wird; dann, dass sie ihren
Schlussel verlieren konnten, und schliefSlich, dass
sie am nachsten Tag einen Herzinfarkt bekommen.
Sie machen sich praktisch Uber alles Sorgen — tber
grofde wie kleine und sogar uber vollig belanglose
Dinge. Viele furchten auch die Angst selbst oder
machen sich Sorgen daruber, dass sie sich dauernd
Sorgen machen. Die standigen Beflrchtungen
schranken das tagliche Leben deutlich ein und
konnen die Stimmung verdustern. Vor allem, wenn
gleichzeitig eine Depression besteht, kann eine
Angststorung das Geflhl verstarken, das Leben

sei nicht mehr lebenswert.
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Generalisierte Angststorung: Symptome, Ursachen, Risikofaktoren, Haufigkeiten und Verlauf

Als Reaktion auf Angst setzt die Nebenniere das
Hormon Adrenalin frei. Es beschleunigt viele Kor-
perfunktionen — normalerweise, um die Wach-
samkeit und Reaktionsbereitschaft kurzfristig zu
erhohen: Das Herz schlagt schneller, die Atem-
zuge werden kurz und flach. Bei Menschen mit
einer generalisierten Angststorung halt dieser
normalerweise nur kurze korperliche Alarmzustand
mit Herzrasen oder -klopfen und Kurzatmigkeit
oft langer an. Er wird dann als sehr unangenehm
erlebt.

Mogliche weitere Symptome sind unter anderem
Benommenheit, Nervositat oder Schwindel. Hau-
fig sind auch Zittern, Schwitzen, Muskelverspan-

nungen und Magenbeschwerden.

Sich standig zu angstigen, ist erschopfend und
kann zu Konzentrations- und Schlafstorungen

fuhren.

Wenn Angste nur in bestimmten Situationen
auftreten, handelt es sich wahrscheinlich nicht
um eine generalisierte Angststorung. Auch plotz-
lich einsetzende Panikattacken sind kein Merkmal
einer generalisierten Angststorung, sie konnen

aber manchmal hinzukommen.

Ursachen und Risikofaktoren

Die Ursachen einer generalisierten Angststorung
sind noch nicht ganz geklart. Vermutlich spielen
sowohl korperliche als auch psychische Faktoren

eine Rolle. Manche Menschen mit einer Angst-

storung haben in ihrer Kindheit oder im spateren
Leben ein schweres Trauma durchlebt, Verluste
erlitten oder viele strapaziose Erfahrungen ge-
macht, zum Beispiel starken familiaren Stress oder

andauernde extreme Arbeitsbelastung.

Manchmal kann eine Lebenskrise Angste hervor-
rufen, die sich zu einer generalisierten Angststo-
rung entwickeln. Es gibt auch Hinweise darauf,
dass in manchen Familien haufiger Angststorun-
gen vorkommen. Manchmal ist eine Angststorung
Folge einer anderen Erkrankung — etwa einer
Depression oder Panikstorung — oder hangt mit
einer Suchterkrankung zusammen. Sie kann aber

auch ohne erkennbare Griinde auftreten.
Haufigkeit

Die generalisierte Angststorung ist eine verbrei-
tete Angsterkrankung. Nach Schatzungen erhalten
etwa 5 % aller Menschen im Laufe des Lebens
diese Diagnose. Frauen sind doppelt so haufig
betroffen wie Manner. Meist beginnt eine Angst-
storung im mittleren Erwachsenenalter —manch-
mal aber auch schon im Kindes- oder erst im

Seniorenalter.
Verlauf

Normalerweise entwickelt sich eine generalisier-
te Angststorung langsam. Angste und mogliche
korperliche Symptome wie Herzrasen fallen zu-
nachst nicht als Anzeichen einer Erkrankung auf.

Erst allmahlich schranken die Beschwerden den
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Generalisierte Angststorung: Verlauf, Diagnose und Behandlung

Alltag und das Wohlbefinden immer starker ein.

Eine ausgepragte Angststorung kann sehr hart-
nackig sein. Es dauert haufig viele Monate oder
Jahre, bis sie Uberwunden ist. Bis dahin erleben
Betroffene aber auch Phasen mit weniger starker

Angst.

In einer Studie hatte nach zwei Jahren etwa jeder
vierte Betroffene die Angststorung tberwunden.
Langfristig schaffen es jedoch viele Menschen,
ihre Angste zu Uberwinden. Mit dem Alter geht

sie ohnehin oft zurtck.
Diagnose

Die Symptome einer generalisierten Angststorung
konnen denen anderer psychischer Erkrankungen
wie Phobien, Panikstorungen oder Zwangssto-
rungen ahneln. Zudem haben viele Betroffene

Beschwerden, die eher zu einer Depression passen.

Die moglichen korperlichen Symptome der gene-
ralisierten Angst — etwa Herzrasen — kommen
auch bei Erkrankungen wie einer Schilddrisen-
uberfunktion vor oder kdnnen durch bestimmte
Arzneien und Drogen wie Amphetamine (,Speed”)

ausgelost werden.

Eine generalisierte Angststorung festzustellen,
kann deshalb schwierig sein und einige Zeit dau-
ern — vor allem, wenn man zunachst wegen der
korperlichen Symptome Hilfe sucht, vielleicht

sogar in der Notaufnahme. Manchmal wird dann

nur ein korperliches Symptom der Storung be-
handelt — oder nur ein einzelnes Symptom wie
Schlafstorungen. Durch erste Gesprache im Rah-
men einer Psychotherapie gelingt es Fachleuten
aber, die richtige Diagnose zu stellen. Eine ,,gene-
ralisierte Angststorung” wird diagnostiziert, wenn

Angste

« fur mindestens sechs Monate an-
dauern und in dieser Zeit an den
meisten Tagen bestehen,

« unkontrollierbar werden,

« so belastend sind, dass sie den Alltag
beeintrachtigen und

« wenn sie mit mindestens drei korperlichen
Symptomen verbunden sind — etwa be-
schleunigtem Puls, Zittern, Muskelver-

spannungen oder Magenbeschwerden.
Behandlung

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, eine Angst-
storung mit der Zeit besser in den Griff zu be-

kommen. Dazu gehoren:

« psychologische und psychotherapeutische
Behandlungen wie die kognitive Ver-
haltenstherapie. Mit ihrer Hilfe kann
man lernen, seine Gedanken und
Angste zu steuern und zu verandern.

« Entspannungsverfahren wie auto-
genes Training oder progressive Muskel-
entspannung sowie Atemubungen

kdnnen helfen, sich zu entspannen
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Generalisierte Angststorung: Behandlung, Leben, Alltag und Weitere Informationen

und mit Stress besser umzugehen. Sie
werden oft auch im Rahmen psycho-
therapeutischer Behandlungen eingesetzt.
« Medikamente: Bei einer Angststorung
kommen vor allem bestimmte Anti-
depressiva infrage. Manche Menschen
wenden auch pflanzliche Beruhigungs-
mittel auf Baldrian- oder Kamillebasis an.
« Selbsthilfe: In Selbsthilfegruppen be-
steht die Moglichkeit zum Austausch
mit anderen Betroffenen. Manchen
Menschen hilft es auch, sich gut tber
die Erkrankung zu informieren —ob mit

Blichern, Broschuren oder im Internet.

Zwar ist durch keine Behandlungsmethode eine
schnelle und einfache ,Heilung” zu erwarten —die
verschiedenen Verfahren kdnnen aber dafur sor-
gen, dass Symptome gemildert werden und man
mit der Angst besser umgehen kann. Das ist oft
schon nach einigen Wochen spurbar. Viele Men-
schen schaffen es mit Geduld und der Hilfe einer
Therapeutin oder eines Therapeuten mit der Zeit,

ihre Angststorung zu Uberwinden.
Leben und Alltag

Viele Menschen mit einer generalisierten Angst-
storung erleben, dass die Erkrankung ihren beruf-
lichen und privaten Alltag und ihre personlichen
Beziehungen beeinflusst. Bei manchen fuhrt die
Angst zum Beispiel dazu, dass sie sich ofter krank-
melden. Viele versuchen, ihre Angst zu verbergen,

und ziehen sich deshalb von anderen Menschen

zurlick. Manche bleiben dann viel zu Hause, wo
sie sich sicher flihlen. Sie versuchen so, Situationen
zu umgehen, die ihre Angst steigern und korper-

liche Symptome auslosen oder verstarken konnten.

Oftfallt es sehr schwer, mit einer Angsterkrankung
offen umzugehen. Vielen gelingt das kaum —oder
nur bei einer Vertrauensperson. Mit therapeuti-
scher Unterstutzung ist es aber oft moglich, sich
zum Beispiel Familienmitgliedern zu 6ffnen und
sie Uber die eigene Erkrankung aufzukldren. Sich
professionelle Unterstitzung, aber auch Hilfe im
personlichen Umfeld zu suchen, empfinden viele
als einen wichtigen Schritt zur Bewaltigung der
Angst. Hilfreich erscheint vielen auch, im Alltag
trotz Angsten moglichst aktiv zu bleiben — etwa
durch Sport oder indem man sich um andere

Menschen kimmert.

gesundheitsinformation.de | verstehen | abwdgen | entscheiden 6



Generalisierte Angststorung: Mehr Infos

Mehr Infos:

Weitere nUtzliche Informationen zur Gesundheits-
versorgung und zur Vorbereitung auf den Arzt-

besuch gibt es hier:

Gesundheitsversorgung in Deutschland

www.gesundheitsinformation.de/

gesundheitsversorgung-in-deutschland

In der Arztpraxis

www.gesundheitsinformation.de/

in-der-arztpraxis

Frageliste fiir den Arztbesuch

www.gesundheitsinformation.de/

frageliste
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Literaturverzeichnis siehe Ende der
Broschiire. Weitere Informationen auf:
www.gesundheitsinformation.de/

generalisierte-angststoerung.html
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Glossar

Glossar

Herzinfarkt

Bei einem Herzinfarkt (Myokardinfarkt) wird ein
Teil des Herzens plotzlich nicht mehr ausreichend
mit Sauerstoff versorgt, sodass es zu dauerhaf-
ten Schaden am Herzmuskelgewebe kommen
kann. Ursache eines Myokardinfarkts (myokard,
griech. = Herzmuskel) ist in der Mehrzahl der
Falle ein kleines Blutgerinnsel, das eines oder
mehrere Herzkranzgefalle verschliel3t. Plotzlich
auftretende starke Schmerzen in der Brustgegend,
die oft in den linken Arm, den Oberbauch und
den Unterkiefer ausstrahlen, Ubelkeit, Kreislauf-
probleme bis hin zum Kollaps, Todesangst und
Luftnot sind typische Zeichen flr einen Herzin-
farkt. Aber auch andere, weniger typische Krank-
heitszeichen wie Bauch- oder Riickenschmerzen

konnen auf einen Herzinfarkt hinweisen.
Depression

Eine Depression ist eine haufig vorkommende
Erkrankung der Psyche, die leicht, moderat oder
sehr ernsthaft sein kann. Es gibt verschiedene
Arten von Depressionen, die an unterschiedlichen
Anzeichen erkannt werden konnen. Welche Sym-
ptome im Einzelnen auftreten und wie haufig und
stark sie sind, ist von Person zu Person und inner-
halb der einzelnen Altersgruppen unterschiedlich.
An Depressionen konnen Menschen aus allen
sozialen Schichten, aus samtlichen Altersgruppen

sowie beiderlei Geschlechts erkranken. Wenn

mehrere typische Anzeichen wie tiefe Traurigkeit,
Lustlosigkeit oder Interesselosigkeit langer als zwei
Wochen anhalten, kann sich eine Depression ent-

wickelt haben.
Kurzatmigkeit

Kurzatmigkeit ist auch unter den Begriffen Atem-
not oder Luftnot bekannt. Eine Person hat zeit-
weise oder standig das Gefuhl, zu wenig Luft beim
Atmen zu bekommen. Bei starker Luftnot haben
Menschen ein beklemmendes Gefuhl oder sogar
die Angst, zu ersticken. Sie atmen angestrengt,
das Durchatmen fallt ihnen schwer. Atemnot er-
fahren Menschen mit Lungenkrankheiten wie
Asthma oder einer Lungenentziindung, aber auch
wahrend eines Herzinfarkts oder bei extremem

Ubergewicht.
Panikstorung

Eine Panikstorung ist eine bestimmte Form der
Angststorung. Sie dullert sich durch Attacken
panischer Angst. Bei einer Panikattacke treten
ganz plotzlich grof3e Angst und gleichzeitig korper-
liche Beschwerden wie Luftnot, Schwindel, Brust-
enge, Herzrasen und Schweifl3ausbriche auf. Oft
stellt sich das Gefuhl ein, nicht mehr ganz bei sich
zu sein. Eine Panikattacke dauert in der Regel 10
bis 20 Minuten und wird oft mit einem Herzinfarkt
verwechselt. Haufig treten Panikattacken in Situ-
ationen auf, in denen man sich bedrangt fuhlt
und nicht entziehen kann, zum Beispiel in einem

vollen Bus oder in einer gro3en Menschenmenge.
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Glossar

Diagnose

Mit dem Begriff Diagnose (diagnosis, griech. =
Erkenntnis, Urteil) ist das Feststellen und Benen-
nen einer Erkrankung gemeint. Die Diagnose
sollte unter anderem anhand der Vorgeschichte,
der vorhandenen Beschwerden und der Unter-
suchungsergebnisse gestellt werden. Zu den
Untersuchungen gehoren sowohl eine eingehen-
de korperliche Untersuchung als auch beispiels-
weise die Bestimmung von Blutwerten oder ap-
parative Untersuchungen wie Ultraschall oder

Rontgen.
autogenes Training

Das autogene Training (auto, griech. = selbst; gen,
lat. = erzeugen) ist eine Technik, die zu korperlicher
und seelischer Entspannung durch eine Art Selbst-
hypnose fuhren soll. Wer sich mit dieser Methode
entspannt, nimmt zunachst eine bequeme sit-
zende oder liegende Haltung ein. Danach versucht
man durch kurze Formeln, die man sich im Geis-
te vorsagt, verschiedene Korperstellen wahrzu-
nehmen und ein intensives Gefuhl von Schwere,
Warme, Kuhle und Ruhe hervorzurufen. Solche
Formeln sind etwa ,,Meine Arme sind schwer.”,
»,Mein Herz schlagt langsam und gleichmaRig.”

oder ,Ich bin ganz ruhig, gelost und entspannt.”

Antidepressiva

Antidepressiva sind Arzneimittel, mit denen eine
Depression behandelt wird. Sie heben die Stim-
mung, wirken aber unterschiedlich auf den Antrieb,
die Motivation und die Lust, etwas zu unterneh-
men. Manche Antidepressiva steigern den Antrieb,
manche dampfen ihn eher, und andere verandern
ihn nicht. Eine Therapie mit Antidepressiva dauert
in der Regel viele Monate; die Wirkung setzt erst
nach Tagen oder Wochen ein. Es gibt verschiede-

ne Wirkstoffklassen.
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gesundheitsinformation.de ist ein An-
gebot des Instituts fur Qualitat und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswe-
sen (IQWiQ). Die Website stellt Blirge-
rinnen und Burgern kostenlos aktuelle,
wissenschaftlich geprufte Informatio-
nen zu Fragen von Gesundheit und
Krankheit zur Verfigung. Dies ist eine
gesetzliche Aufgabe des Instituts. Eine
andere ist die Bewertung des medizi-
nischen Nutzens, der Qualitat und der
Wirtschaftlichkeit von Behandlungs-
methoden. Die Arbeit des Ende 2004
gegrundeten Instituts wird von einer
unabhangigen Stiftung finanziert und
durch ein Netzwerk deutscher und in-
ternationaler Expertinnen und Exper-
ten unterstutzt.

Gesundheit und Krankheit sind eine
sehr personliche Angelegenheit. Wir
geben deshalb keine Empfehlungen.
In Fragen der medizinischen Behand-
lung gibt es ohnehin eher selten ,die”
einzig richtige Entscheidung. Oft kann
man zwischen ahnlich wirksamen Al-
ternativen wahlen. Wir beschreiben
Argumente, die bei der Abwagung
und Entscheidung helfen kdnnen. Wir
wollen aber das Gesprach mit Ihrer
Arztin oder Ihrem Arzt nicht ersetzen,
sondern mochten es unterstutzen.
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