
Angs tbewä l t i gungsgruppe
Langnau

Wege  aus der Angst
Öffnen Sie Türen für mehr Lebensraum

Zeit :

Dienstags  von 08.30 b is  10.00 Uhr

Ort:

Psych iat r i sches  Ambulator ium des  Sp i ta ls  Langnau,

Dor fbergst rasse  10 (Bet tenhaus  2 , 3 . S tock)

3550 Langnau

Anmeldung und Kontakt:

> Interne Anmeldung via „Aufträge“ im KIS

> Externe Anmeldung mittels „Anmeldeformular für 

Gruppen“ 

Sie finden dieses auf  www.spital-emmental.ch  >Psychi-

atrie > Gruppentherapien oder fordern es per Mail oder 

telefonisch an. 

Benachrichtigungen und Auskünfte über 

gruppentherapien@spital-emmental.ch oder

Telefon: 034 421 37 00 (Sekretariat)

Gruppenleitung:

Dr. ph i l . Sara  Güggi

E idg. anerk . Psychothera-

peut in

Fachpsychologin

für  Psychotherapie  FSP

Ambulator ium Langnau

Nadja  Z immermann M. Sc .

Psychologin

Ambulator ium Langnau



I s t  ih re  Bewegungsf re ihe i t 
e ingeschränkt?  

Kennen S ie  d ie  Angst  vor  der 
Angst?

Befürchten S ie  manchmal  d ie 
Kontro l le  zu  ver l ie ren, ohn-
mächt ig  zu  werden oder  zu 
s terben?

Tendieren Sie zu Rückzug und 
Vermeidung?

Fühlen S ie  s ich  durch Angst 
b lock ier t?

Die  Gruppe:

Wege aus  der  Angst  -  ö f fnen S ie 
Türen für  mehr  Lebensraum
C i r c a  1 5  b i s  2 0 %  a l l e r  M e n s c h e n  l e i d e n  e i n m a l  i n 
i h r e m  L e b e n  u n t e r  e i n e r  A n g s t s t ö r u n g .  D i e  B e h a n d -
l u n g  z e i g t  s i c h  a m  w i r k s a m s t e n ,  w e n n  s o w o h l  d i e 
D e n k -  a l s  a u c h  G e f ü h l s -  u n d  Ve r h a l t e n s m u s t e r  d e r 
B e t r o f f e n e n  t h e r a p e u t i s c h  a n g e g a n g e n  w e r d e n .
G e m e i n s a m  e r a r b e i t e n  w i r  i n  d e r  G r u p p e  i n d i v i d u -
e l l e  S t r a t e g i e n  z u r  B e w ä l t i g u n g  v o n  A n g s t  s o w i e 
g e s a m t h a f t  e i n e n  ko m p e t e n t e r e n  U m g a n g  m i t  G e -
f ü h l e n .

 W i s s e n s v e r m i t t l u n g  u n d  I n f o r m a t i o n e n  ü b e r
  A n g s t  u n d  Pa n i k
 W i e  e n t s t e h e n  S i e ?
 W e l c h e  M e c h a n i s m e n  w i r ke n ?
 P r a k t i s c h e  Ü b u n g e n  u n d  E r l e r n e n  v o n
 Te c h n i ke n
 W i e  g e h e  i c h  m i t  A n g s t s i t u a t i o n e n  u m ? 
 W i e  k a n n  i c h  E i n f l u s s  n e h m e n ?
 E r f a h r u n g s a u s t a u s c h
 W i e  g e h t  e s  a n d e r n ?
 Wa s  k a n n  i c h  v o n  i h n e n  l e r n e n ?
 W e l c h e  E r f a h r u n g e n  k a n n  i c h  w e i t e r g e b e n ?

Z i e l  i s t  e s ,  d a s s  S i e  a n  S e l b s t v e r t r a u e n , 
S e l b s t ä n d i g ke i t  u n d  Ko n t r o l l e  g e w i n n e n 
u n d  I h r e n  L e b e n s r a u m  e r w e i t e r n .


