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Kognitiv 
organisering 

Strukturelle 
komponenter 

 
Spesielle skjema 

Aktuell situasjon 
 
 

Eksisterende 
overbevisninger 

 

Atferdsmessige 
konsekvenser 

 

Tolkning 
Bevisst eller ikke-bevisst 

 
 

Systemaktivering 
Aktivering av tilstander/ “modes”
innenfor kognitive, affective og 

motivasjonelle systemer 

Skjematisk (menings-) 
bearbeidelse 

Tolkning av situasjon ut i fra 
spesielle skjema 

Læringshistorie 
Opplevelsesmessige 

komponenter 
 

Tidligere  
skjema-relaterte 

opplevelser 
 



FORSTÅELSE AV PANIKKANGST 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
     “Ond” sirkel  
      
 
 
 
 
 
 

Kognitiv 
organisering 

Strukturelle 
komponenter 

Spesielle skjema 
(Sosial, psykologisk 
og/eller fysiologisk 

sårbarhet) 

Avvikende opplevelser 
eller sansninger 

(Sosiale, psykologiske og/eller 
fysiologiske hendelser) 

Skjematisk (menings-) 
bearbeidelse 

Tolkning av hendelser i lys av 
sårbarhetsskjema

1. Angstnivået øker
2. Avvikende 

sansninger øker 

Innholdspesifikk 
feilattribuering 

“Øyeblikkelig fare” 

Fastlåsing av 
oppmerksomheten 

Oppmerksomheten rettes mot 
feilattribueringen 

Panikken starter her 

Angstopplevelse 
Aktivering av frykttilstand 

innenfor kognitive, affective 
og motivasjonelle systemer 

Læringshistorie 
Opplevelsesmessige 

komponenter 
Tidligere  

skjema-relaterte  
trusselopplevelser og 
innholdsspesifikke 

assosiasjoner 

 Bearbeidd etter Alford & Beck, ©1997
av Ole Johan Hovland, 2000 



 
 

FORSTÅELSE AV SOSIAL ANGST 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Aktiverte antagelser/overbevisninger 
Dersom jeg dummer meg ut 

vil ingen ha noe med meg å gjøre 
 

Opplevd sosial trussel/fare 
(Negative automatiske tanker) 

Hva hvis jeg stivner og ikke greier å snakke? 
 

Bearbeidelse av 
selvet som sosialt 

objekt: 
Selvbevisst 

Ser seg selv som et 
stivnet, rødt, bablende 

vrak

Sikkerhetsatferd
Unngår øyekontakt 
Holder seg i ro 
Knytter hendene 
Trener på hva han skal si 
mentalt 

Symptomer 
(Somatiske/kognitive) 

Anspent, skjelver 
varm, pustevansker, 

konsentrasjonsproblem 

Bearbeidd etter Clark & Wells, ©1995
av Ole Johan Hovland, 2000 

Sosial situasjon 
Holde en tale 

 
 

 
 
 
 



 
 
 

FORSTÅELSE AV GENERALISERT 
ANGSTLIDELSE 

 
 
 

Utløser 
(Ser for seg samboeren/ektemannen i en ulykke) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Aktivering av positive  
meta-overbevisninger:  
(valg av mestringsstrategi) 

Jeg må bekymre meg 
for å mestre dette problemet

Type 1 bekymringer: 
Bekymringer over mulige 

katastrofale konsekvenser av en eventuell ulykke 
 

Aktivering av negative  
meta-overbevisninger: 

Dersom jeg ikke kontrollerer 
tankene mine vil de kontrollere meg

Type 2 bekymringer: 
(Meta-bekymringer) 
Jeg mister kontrollen.  

Jeg er i ferd med å bli gal 

Atferd 
Unngår nyheter 
Passer på hvor mannen er 
Unngår å diskutere mannens 
arbeid (kjøring) 

Tankekontroll 
Distraherer seg selv 
Tenker positivt 
“Stopper tankene” 
 

Emosjonelle 
reaksjoner 

Engstelig,  
Anspent, rastløs, kvalm med 
konsentrasjonsproblem 

 
Bearbeidd av Ole Johan Hovland, 2000

etter Wells, ©1997 
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