
Opplevd trussel 
(Eksempel:  Å være alene) 

• __________________ 
• __________________ 

 

Autonom aktivering 
(Eksempel: hjertebank, pustevansker, 
svimmelhet, skjelvinger) 

• __________________ 
• __________________ 
• __________________ 
 

Angst 

Katastrofetanker 
Tenk hvis –  
(Eksempel: Jeg mister kontrollen,  jeg 
besvimer) 

• ____________________ 
• ____________________ 
• ____________________ 
 

Panikksirkelen 


