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Hvad er angst?

Alle mennesker oplever angst i Igbet af
deres liv. Angst er et helt ngdvendigt alarm-
beredskab, som skal fa os til at reagere i
farlige situationer og bringe os i sikkerhed.
Den angst, vi oplever i en farlig situation, er
med til at skaerpe vores koncentrationsevne
og handlekraft.

Vi reagerer pa en synlig og konkret fare, og
uden denne evne ville vi hverken overleve

laenge i byens trafik eller veere i stand til at
passe pa vores bgrn. Denne form for angst
er en helt normal tilstand.

Hos nogle mennesker er alarmbered-
skabet dog meget st@grre end ngdvendigt,
og angsten fremkaldes ikke af en egentlig
fare, men af tanker om fare. Denne form for
angst kan komme til at fylde s& meget, at
man ikke leengere kan fungere normailt.
Den kan blive til en angstlidelse, og kan
medfgre ensomhed og depression hvis den
ikke bliver behandlet.




Fysiske symptomer

Kroppen styres af det autonome nervesystem. Det er
inddelt i to dele: Det sympatiske nervesystem og det para-
sympatiske nervesystem. Det sympatiske nervesystem ggr
os klar til kamp og flugt, nar vi oplever en fare (hvad enten
den er indbildt eller virkelig), mens det parasympatiske
nervesystem er aktivt, nar vi fgler os trygge.

Nar det sympatiske nervesystem saettes i gang pga. angst,
kan man opleve mange forskellige symptomer, heriblandt:

Hjertebanken: Skyldes forgget hjerteaktivitet med hurtigere
puls og gget blodtryk.

Hyperventilation: Opstar nar man traekker vejret for hurtigt.
Andengd og kvaelningsfornemmelser: Opstar fordi hjernen
opfatter, at blodets balance mellem ilt og kuldioxid er

forskubbet.

Svimmelhed: Skyldes den hgje iltkoncentration i blodet, og
at blodtilfgrslen til hjernen falder lidt, ndr man er angst.

Svedeture: Opstar nar kroppen prgver at slippe af med

overskudsvarme.



Kuldefornemmelse, sovende og prikkende fornemmelse:
Nar iltkoncentrationen i blodet gges, bliver blodet sendt til
de muskelgrupper, der skal bruges til kamp eller flugt.
Derfor bliver blodgennemstrgmningen i bl.a. huden lavere,
og det kan medfgre en prikkende fornemmelse.

Mundterhed og kvalme: | farlige situationer sgrger krop-
pen for at szette fordgjelsessystemet ud af funktion og fgre
blodet veek fra mavesaekken.

Uvirkelighedsfolelse: Opstar nar den meget voldsomme
aktivitet i det sympatiske nervesystem ggr, at man oplever
bade sig selv og sin omverden helt anderledes end man er
vant til.

Alle disse symptomer — og flere til — er konsekvenser af
vores angstberedskab og helt ngdvendige for vores over-
levelse, nar faren er konkret og handgribelig. Nar man
lider af angst, kan man opleve de samme symptomer, for
det sympatiske nervesystem reagerer uanset, om faren er
virkelig eller ej.




Psykiske symptomer

Nar man har en angstlidelse, handler tankerne ofte om
ubehagelige eller truende begivenheder. Skraekscenarier
og forestillinger om, hvor galt det kan g4, kgrer i ring, og
uanset hvor meget man prgver at bremse tankerne med
sin sunde fornuft og logiske sans, fortseetter tankestrgm-
men. Det er meget pinefuldt. Mange oplever at blive vrede
pa sig selv, fordi det er sveert at forsta, hvorfor angsten far
lov til at fylde sa meget. Nar man vender frustrationen over
sin tilstand imod sig selv, pavirker det selvveerdet i negativ
retning, hvilket pa sigt kan give anledning til depression.

Det er meget normalt at have en fglelse af, at man er ved

at miste kontrollen, ndr man har angst. Kroppens alarm-
beredskab kgrer pa hgjtryk, og hvis man ikke ved, at symp-
tomerne skyldes angst, kan man tro, at et kontroltab er pa
vej. Det er vigtigt at vide, at man ikke mister kontrollen over
sig selv, nar man har angst. Man mister kontrollen over
angsten. Og det er helt ufarligt, men meget ubehageligt, sa
laenge det star pa.

Det er meget almindeligt at veere ked af det og bekymret
for, om der mon er noget helt galt med ens person eller
med ens krop — isaer hjertet eller hjernen.

Og det er ogsd meget almindeligt at vaere bekymret for, om
ens naermeste fejler noget alvorligt eller, at man selv eller
nogle i familien kommer ud for en ulykke.



Forskellige typer af angst

De forskellige former for angstlidelser inddeles i fobier,
panikangst og generaliseret angst. Angsten opstar i ganske
almindelige hverdagsituationer og er teet forbundet med
tanker og forestillinger om noget usikkert og truende.

PANIKANGST

Panikangst optreeder som pludselige “anfald”.
Nogle gange kommer de helt uventet, mens
andre gange kan de opsta i bestemte situationer
— eller i sgvne om natten uden, at de har noget
med dremme at ggre. Et anfald varer som regel
ca. 10 minutter, men kan ogsa vare laengere.
Angsten er meget intens, og handler ofte om
dgdsangst, sygdomsangst eller angst for at mi-
ste kontrollen.

AGORAFOBI

Agorafobi omfatter angst for steder, hvor mange
mennesker er samlet og angst for at feerdes
alene uden for hjemmet. Svaer agorafobi er en af
de allermest invaliderende angstlidelser, da den
kan medfgre, at man aldrig kommer uden for en
dgr.
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GENERALISERET ANGST

Nar man lider af generaliseret angst, er man plaget
at overdreven sngstelse og bekymring pa en lang
raekke omrader. Det kan f.eks. veere angst for, at
der skal indtraeffe ulykker, at familiens gkonomi
skal falde fra hinanden, eller at man bliver alvorligt
syd. Selv om man godt kan se, at bekymringerne
er overdrevne, kan man ikke slippe angsten, og
man har sveert ved at slappe af.

SOCIALFOBI

Socialfobi kan bedst beskrives som overdreven
generthed, der kan blive til egentlig angst i en
raekke situationer. Nar man lider af socialfobi,

er man som regel ekstremt optaget af, hvordan
andre bedgmmer én og bange for, at der skal
blive talt nedseettende om én. Man bruger meget
energi pa at undga pinlige situationer og pa over-
vejelser om, hvorvidt nogen har syntes, at man

var til grin.

ENKELFOBI

Enkelfobi er den mest almindelige af alle angst-
lidelser og bestar af en intens angst for helt
bestemte genstande eller situationer. Mest
almindelig er fobisk angst for hgjder, tunneler,
dybt vand, lukkede rum, hunde, edderkopper
og blod. En enkelfobi kan vanskeligggre nogle
ting (f.eks. blodprgvetagning), men den betyder
sjeeldent noget for ens dagligdag.



Arsager til angst

Alle mennesker har et angstberedskab, som saettes i gang

i farlige situationer. Det er en ngdvendighed for, at vi kan
overleve. Men nogle mennesker er sarligt sdrbare og har et
ekstra hdjt angstberedskab, som gger risikoen for at udvikle
angstlidelser.

Denne saerlige sarbarhed og det hgje angstberedskab er til
dels medfgdt. Man kan arve en (genetisk) disposition for
angst fra sine foraeldre. Men hvorvidt angsten bliver udigst
og kommer til udtryk i en angstlidelse afhaenger af, hvordan
ens liv i gvrigt former sig.

Rammer og forhold under ens opvaekst spiller en stor rolle.
Hvis man f.eks. vokser op under forhold, hvor der er grund
til at fgle sig utryg og angst, er der stor risiko for, at man
udvikler en angstlidelse — enten som barn eller senere i
livet. Det geelder ogsa, hvis man er vokser op med over-
beskyttende foraeldre.

Livet byder pa mange forskellige former for stress. Det kan

veere daglige nederlag, stgrre psykiske knaek eller stor sorg.
Nar man er seerligt sarbar, kan den modgang, man mgder i

livet, veere med til at udlgse en angstlidelse.
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Angstens afsaet

Det er ikke altid muligt at pege pa
bestemte arsager til, at angst opstar.
Men ofte bliver den fremkaldt eller
udlgst af omsteendigheder i ens liv —
ogsa kaldet stressorer. Stressorer kan
f.eks. veere problemer pa arbejdet,
gkonomiske traengsler, sygdom og
dgdsfald — men de kan ogsa findes i de
relationer man har til venner, kolleger,
familie og bekendte.
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Angstens eget liv

Uanset om der er en tydelig arsag til angsten eller ej, sa far
angstlidelsen sit eget liv. Angsten kan tage af og dukke

op igen, forsteerkes og sveekkes — uden at man selv ved
hvorfor. Den fremkaldes ikke af en konkret eller virkelig fare,
men man reagerer lige sa voldsomt, som hvis der var tale
om en handgribelig og livstruende situation.

Skyld og skam fylder meget. Mange vaelger at handtere
angsten alene, uden at fortzelle andre om deres lidelser, fordi
det fgles skamfuldt og pinagtigt, at fornuftsstridige tanker har
taget magten over hverdagen. Nar man er angst, er man i sine
fglelsers vold, og fglelser kgrer i ring.

Det kan vaere meget sveert at acceptere, nar man ellers
opfatter sig selv som et fornuftigt og rationelt veesen.



Pinefulde tanker

Automatisk taenkning er tanker, der opstar hurtigt, og uden at
man selv kan bestemme over dem. Nar man har angst, er de
automatiske tanker som regel negative og handler om, at man
ikke kan klare en given situation. Disse negative, automatiske
tanker kaldes katastrofetanker.

Katastrofetanker er urealistiske, og de skaber og forveerrer
bade angstfglelsen og de kropslige symptomer. Ofte pavirker
de ogsa ens adfaerd til flugt eller til undgaelse.

Folelser
N

Krop € > Adfeerd

4
Tanker

Krop, tanker, adfserd og folelser haenger ulgseligt sammen og pavirker hinanden
indbyrdes

Katastrofetanker kan opsta, fgr man skal et sted hen, der
veekker angst. F.eks. kan man lang tid i forvejen opleve

angst ved tanken om, at man skal deltage i en sammenkomst
eller til en eksamen. Men katastrofetanker kan ogsa dukke op,
mens man er i gang med noget, f.eks. mens man kgber ind
eller venter pa bussen.
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Begraensende adfaerd

Angst medfgrer naesten altid, at man bevidst undgéar noget.
Det kan vaere bestemte steder, aktiviteter, ting eller samvaer
med andre. Det kan f.eks. vaere det at tage hjemmefra alene,
at kgbe ind og, at tage offentlige transportmidler. Eller det kan
veaere samveer og sociale relationer med andre mennesker.
Man bliver hjemme, melder afbud eller udebliver og siger pa
den made "nej tak!” til oplevelser, opgaver og udfordringer.

Pa kort sigt kan der veere en belgnning ved at undga, fordi
man derved undgar angstfglelsen. Men pa laengere sigt bliver
det en darlig vane, der kan have alvorlige konsekvenser, fordi
man begraenser sit liv og géar glip af mange ting. Det kan

f.eks. veere sveert at gennemfgre en uddannelse eller passe et
arbejde, hvis man giver efter for sin trang til at undga det man
frygter. Man kan blive meget ensom.

Undertiden kan man ogsa vaelge at flygte, nar man er kom-
met et sted hen, der udlgser ens angst. Her er der ogsa en
kortsigtet belgnning, fordi angsten naturligt daler, nar man
flytter sig. Men pa sigt ggr man det kun svaerere for sig selv.
Nar man flygter, bekraefter man, at der er noget at veere bange
for. Man giver katastrofetankerne ret og forstaerker faktisk
angsten, sa det bliver svaerere og sveerere at komme af sted.



Falsk tryghed

Nar man lider af angst, udvikler man som regel ogsa det,
der kaldes sikkerhedsadfeerd. Sikkerhedsadfeerd deekker
over de ting man ggr for, at kunne veere i en situation, selv
om man er angst. Det kan veere ting man veelger at have pa
sig (f.eks. en mobiltelefon), som ggr en mere tryg og sikker
ved situationen. Men det kan ogsa veere ting man ggr for at
undga kontakt til andre eller for hurtigt at kunne slippe veek
igen (f.eks. at man saetter sig pa bagerste reekke eller meget
yderligt i biografen).

Indimellem bruger man ogsa andre mennesker til at opna
en fglelse af sikkerhed. Man fglges f.eks. altid med nogen,
nar man gar ud eller spgrger altid andre til rads, inden man
tager en beslutning. Sikkerhedsadfeerd er darligt for ens
selvveerd. Den giver en falsk oplevelse af kun at kunne klare
situationen, fordi man havde en bestemt ting med eller et
andet menneske at lzene sig op ad. Det skaber en afhaengig-
hed, der er styret af angsten.

17
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Viden

Jo bedre man kender sin angstlidelses
symptomer og udtryk, des bedre kan man
forsta — og acceptere — hvorfor man fgler og

reagerer som man ggr.

Der er i dag gode muligheder for at blive
klog pa ens egen tilstand. Internettet og
bibliotekerne bugner af litteratur om emnet
(se eksempler pa bagsiden), og undertiden
kan det at laese om angst og psykologiske
metoder veere nok til, at man kan hjeelpe sig
selv. Den viden man opnar — om sig selv og
om angsten — er den bedste vej til at hjaelpe
sig selv.
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Stressorer

Hvis man kan fa gje pa angstfremkaldende forhold i ens
liv, der kan &endres, skal man tage initiativ til at lave om pa
dem eller bede andre om hjalp. Man skal ikke vente pa, at
tingene andrer sig af sig selv.

Kan man derimod se, at man ikke kan sendre seerlig
meget pa de forhold, der gger angsten, kan man prgve at
nedsaette deres styrke. Hvis det f.eks. er andre mennesker,
der skaber angst, kan det maske lette presset, at man er

sammen i kortere tid, eller at man ses pa andre mader.
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Katastrofetanker

Katastrofetanker opstar altid sammen med mere almindeli-
ge og fornuftige tanker. Nar man skal begreaense katastrofe-

tankerne, kan det veere en stor hjaelp at leegge meaerke til

bade katastrofetankerne og til de almindelige, fornuftige

tanker, nar de dukker op og keemper indbyrdes. Man kan

herefter prgve at skrive tankerne ned pa en liste med de

typiske katastrofetanker i en kolonne og de fornuftige mod-

tanker i en anden. Listen skal skrives pa et tidspunkt, hvor

angstniveauet er lavt og den skal laegges et sted, hvor den

er nem at fa fat pa, nar angsten stiger.

Katastrofetanker Fornuftige, beroligende tanker

Jeg falder om

Jeg far et hjerteanfald

Alle ser pa mig og teenker at jeg er
forkert

Det er vigtigt at jeg bekymrer mig,
ellers sker der min familie noget
darligt

Hvis jeg fortaeller andre om min
angst, ser de ned pa mig

Hvis jeg far angstsymptomer, skal
jeg straks Igbe vaek

Angstsymptomer er tegn pa at jeg
erifare

Jeg far angstsymptomer, men de
gar over

Jeg er rask og mit hjerte fejler ikke
noget

Der er ikke noget meerkeligt ved
mig

Bekymringer stresser mig.
De hjeelper ikke

Hvis jeg fortaeller andre om min
angst, far jeg forstaelse

Hvis jeg far angstsymptomer, skal
jeg blive — de gar over igen

Min angst er urealistisk

Liste over katastrofetanker og fornuftige modtanker
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Bekymringstanker

Bekymringer er tanker om problemer, der kgrer i ring eller
hober sig op, uden at man nar frem til nogen konklusion
eller Igsning. De har en negativ effekt pa fglelseslivet og
skaber handlingslammelse og anspandthed.

Hvis man oplever, at man ikke kan begraense eller kontrol-
lere sine bekymringer, er det en god gvelse at spgrge sig
selv, hvad man egentlig har ud af at bekymre sig? Har man
en ide om, at bekymringerne kan forhindre, at noget man
frygter, sker? Og er det derfor naermest en pligt at bekymre
sig? Eller oplever man, at bekymringerne er skyld i, at man
faler sig stresset og syg?

Bekymring Bekymring
hjzeelper mig skader mig
( ) (
Bare der ikke sker min datter noget Jeg bliver syg af at bekymre mig
Bare jeg ikke kommer for sent Jeg er et nervevrag
Bare jeg ikke bliver syg Jeg kan ikke styre min bekymring
Bare vi ikke far indbrud Jeg har ikke kontrol over mit sind
|\
. Stress L Stress -
U J \_ J

Bekymringernes effekt
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Uanset om man tror bekymringerne har en positiv eller en
negativ effekt er det vigtigt, at man prgver at fa dem til at
fylde mindre. Det kan man gdre ved at skrive sine bekym-
ringer ned og forholde sig til dem pa et tidspunkt, hvor man
kan teenke fornuftigt og problemlgsende.

Man kan spgrge sig selv: “Hvad er det veerste, der kan
ske?” efterfulgt af: "Hvad er sandsynligheden for, at det
sker?” og endelig: "Hvad ggr jeg, hvis det veerste sker?”
Nar man har taenkt tankersekken til ende, vil man ofte kunne
se, at det man frygter slet ikke er seerligt sandsynligt, og at
man kan handle - selv hvis det vaerste skulle ske.

Man kan ogsa gve sig i at visualisere sine bekymringer og i
sin fantasi pakke dem sammen og stille dem veek. Eller man
kan forestille sig, at man hgrer dem i en radio og sa gve sig
i at teende og slukke for dem.
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Undgaelsesadfaerd

Bade flugt og undgaelse kan man arbejde med gennem
eksponering. Det betyder, at man udsaetter sig selv for
de ting, man ellers prgver at undga eller flygte fra. Det er
en god ide at saette sig nogle mal for, hvad man gerne vil
kunne deltage i og ggre.

Herefter kan man naerme sig sine mal ganske langsomt ved
at stille opgaver til sig selv. Opgaverne ma hverken veekke

for meget eller for lidt angst — de skal ligge midt imellem.

Starter med at kgbe

2 enting i et lille Kgber flere ting i et
Undgar at supermarked pé et stgrre supermarked
i tidspunkt, hvor og star i kg ved
kebe ind der ikke er mange kassen
mennesker

Undgar at tale,
nar andre er

Siger flere szetninger

i kelt k
Sioereplekeitio - efterhdnden mere

seetning - neutral

o personlige
tilstede
o
Undgar at Far pulsen op i Far pulsen op i
kort tid leengere tid

dyrke sport

Eksempler pa eksponeringsopgaver
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Det er vigtigt, at man eksponerer sig selv hver dag — og
gerne flere gange om dagen. Man skal blive i situationen
indtil angsten falder og ggre sveerhedsgraden hgjere ca. en

gang om ugen.

Det eneste, man skal holde styr pa under eksponeringen,
er katastrofetankerne. Det er dem, der skaber angst - ikke
selve situationen. Nar man har opnaet at kunne noget —
f.eks. at kunne tage bussen eller ga pa café — skal man
holde det ved lige.
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Sikkerhedsadfaerd

Nar man skal arbejde med sin sikkerhedsadfaerd, skal man
laeegge meerke til, hvilke ting og personer man bruger for at
opna en fglelse af sikkerhed.

Derefter skal man prgve at holde op med at bruge dem, sa
man erfarer, at man kan klare en opgave selv. Det geelder
bade ting (f.eks. mobiltelefon) og personer. Det er ikke let

at holde op med at bruge ting og andre mennesker som
sikkerhed, men det er vigtigt, at man gver sig i at ggre ting
selv og tage selvsteendige beslutninger uden fgrst at spgrge
andre til rads.

Man skal begynde med “nemme” situationer, sa man
oplever sma fremskridt hele tiden og gradvist bliver mere
sikker pa sig selv. Det er en god ide at skrive et problem ned
og derefter overveje mulige Igsninger. Derpa stiller man
fordele og ulemper op over for hinanden og beslutter sig
for at ga videre med en Igsning, som man sa prgver af.

Jo flere gange man har prgvet dette, des lettere bliver

det, og man kan gradvist kaste sig over st@rre og stgrre
problemer.
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Overdramatisering

Nar man har angst kommer man ofte til at kgre sig selv
op — man forestiller sig, at det veerste vil ske, eller man
forteeller dramatisk om noget, man har veeret udsat for.
Nar man erindrer noget som veerende udelukkende far-
ligt, vil selve mindet om episoden veere med til at gge ens
fysiske angstsymptomer.

Med afdramatisering kan man gve sig i at fortzlle, hvad
man gjorde for at klare en angstfremkaldende situation og
fokusere pa, hvad der var godt. Det kan f.eks. veere, at en
situation hos tandlaegen var angstfremkaldende, men ved
at heefte sig ved, hvor flink tandleegen var, hvor flot der

sa ud i klinikken, eller hvad man selv gjorde for at komme
igennem situationen, kan man andre sin fortalling til ogsa
at rumme noget positivt.
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Selvfokus

Nar man har angst, kan man have en tendens til at rette
opmeerksomheden mod sig selv.

Man retter sin opmarksomhed mod kropslige symptomer
(f.eks. redmen eller sved), mod det man siger, eller mod
hele ens personlige fremtraeden. Det kaldes selvfokus og
falges ofte af automatisk negativ teenkning.

Kombinationen af selvfokus og negativ automatisk
teenkning er meget uheldig: Man bilder sig selv ind, at alle
ser pa én og teenker noget negativt, og man mister nemt
sin fornemmelse for, hvad der i virkeligheden foregar i
situationen. Det medfgrer, at angsten stiger, og at man
faler sig endnu mere kejtet og forkert.

Man kan leere at flytte opmeerksomheden veek fra sig selv
og hen pa det, der foregar uden for en selv. Man kan gve
sig pa fjernsynsudsendelser, hvor flere personer taler

sammen.

Ved skiftevis at rette fokus mod sig selv (selvfokus) og
mod personerne i fjernsynet (situationsfokus)kan man
gve sig i at flytte sit fokus og fa nemmere ved at skifte fra
selvfokus til situationsfokus i sociale sammenheange.
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Isolation

Netop fordi sociale aktiviteter kan virke angstfremkaldende, er
der mange med angst, der isolerer sig og undgar samveer og
feellesskaber. Det er en ond cirkel. Man bliver ensom og
risikerer at fa en depression, hvilket ggr det endnu sveerere

at deltage i samvaer med andre.

Som en hjaelp til at bevare kontakten med andre mennesker
kan man aftale med sig selv, at man aldrig siger “nej tak” til
en invitation. Man kan jo altid ngjes med kun at deltage i et

par timer i f.eks. skolearrangementet eller opgangsfesten.

GODE RAD OM SAMVAR

* Man har lov til at veere stille og tilbageholdende

+ De fysiske symptomer pa angst er ikke tydelige for
andre

+  Man kan gve sig i at vende sin opmaerksomhed
veek fra sig selv

¢ Man kan forberede sig pd samvaeret ved at taenke
over ting, man kan tale om

29
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Nogle mennesker opdager, at de far meget igen, hvis de
forteeller andre, at de har en angstlidelse. De finder ud af, at
mange selv har problemer — eller kender nogle som har - og
de mgdes af forstaelse og interesse. Andre foretraekker at
holde problemerne for sig selv, og det er der ikke noget
forkert ved. Dog bgr man overveje, om arbejdet med at skjule
problemerne er med til at ggre problemerne endnu stgrre.

Nar man skjuler sin angst skyldes det ofte, at man
skammer sig. Skammer sig over, at de staerke fglelser
igen og igen vinder over den sunde fornuft. Det er
vigtigt at minde sig selv om, at man ikke har nogen
som helst grund til at skamme sig. Man er uden skyld

og kan ikke ggre for det.



TEKNIKKER

Selvkritik

Nar man har angst er bade krop og sind i en tilstand af
stress. Det er derfor vigtigt, at man ikke stresser sig selv
endnu mere ved at bebrejde sig selv eller kritisere sin made
at veere pa. Det er hardt at have en angstlidelse, og man
skal veere opmaerksom pa, om man straffer sig selv
yderligere ved at tale og teenke negativt om sig selv. Det
nedbryder selvvaerdet, og hvis man opdager, at man ofte
bebrejder sig selv, at man har angst, skal man gdre noget
ved det.

Her kan det vaere en god gvelse at sige paene ting til sig
selv - i stedet for at vaere nedladende.

Man skal prgve at give sig selv omsorg og forkeele sig selv.
Det skal selvfglgelig ikke fgre til usunde vaner. En flgde-
skumskage kan fgles som egenomsorg i nuet, men pa sigt
er det ikke vejen til at vaere god ved sig selv. Et langt, varmt
bad, massage, en god film og lign. kan derimod veere en
hjeelp til at passe pa sig selv, sit helbred og sit udseende.

Det er ikke let at lave om pa et negativt selvbillede, men

man skal minde sig selv om, at angsten er ugnsket og ikke
har noget med ens personlighed at ggre.
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Sovn

Angst er sgvnens veerste fjende,

og derfor fglges angst og sgvnfor-
styrrelser ofte ad. Det kan veere
sveert at falde i sgvn, hvis man
plages af indre uro og bekymringer,
og nar man endelig er faldet i sgvn,
kan man opleve at vagne op i Igbet
af natten pga. angstanfald eller
mareridt. Manglende s@gvn forsteerker
angsten om dagen, og det kan nemt
udvikle sig til en ond cirkel. Det er
derfor vigtigt, at man tager sin sgvn
alvorligt og s@gger hjeelp, hvis man
har sgvnproblemer igennem laengere
tid.

Det kan vaere en god idé at udfylde en

sgvndagbog, som kan give overblik

over sgvnvaner og uheldige mgnstre

i dagligdagen.




SUNDE OG
USUNDE
VANER

GODE RAD OM S@VN

« Sov sa vidt muligt ikke om dagen,

selv om du ikke kan sove om natten

- Sta op af sengen om natten, hvis du
ikke kan sove

» Soveverelset bgr veere roligt, mgrkt
og kgligt

» Sgrg for at lufte ud, inden du gar i

seng

* Undga kaffe, te, kakao eller opkvik-
kende drikkevarer de sidste timer, fgr
du gariseng

» Ga ikke sulten i seng. Sult og over-
maethed virker sgvnforstyrrende

« Undga langtidsbrug af sovemedicin.
Tal med din leege om, hvordan du
trapper ud af din sovemedicin

* Brug ikke alkohol som sovemedicin.
Alkohol ggr sgvnen kortere, mere
overfladisk og giver flere opvagninger

* Dyrk regelmaessig motion, dog ikke
lige fgr sengetid

+ Afspaending og mindfulness medi-
tation kan ogséa have en god effekt pa
sgvnproblemer
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Kost og motion

Der findes ingen diseter eller kosttilskud, som kan helbrede
angst, men det er godt for ens almene velvaere at spise
efter de 8 officielle kostrad. | perioder med angst og
bekymringer kan man let komme til at udvikle usunde
vaner, f.eks. spise for meget, for s@gdt eller for fedt. Det

kan virke trgstende og beroligende her og nu, men kan
ogsa fgre til veegtggning og lav selvtillid. Kaffe, te og cola
indeholder koffein, som virker opkvikkende, men koffein
kan ogsa give hjertebanken og @gge fglelsen af angst og
nervgsitet.

Hgj puls og hjertebanken kan vaere sa angstfremkal-
dende, at man helt ophgrer med at motionere. Det er en
rigtig darlig ide. Motion er ikke bare godt for kroppen,
men ogsa veeldig godt for psyken. Nar man motionerer
frigiver kroppen en raekke hormoner og signalstoffer, bl.a.
endorfiner og dopamin, som daemper stress og ubehag

- og gger fglelsen af velveere. Samtidig giver motion en
reekke positive oplevelser af gget puls, hjertebanken,
réedmen, svedudbrud mm., som ellers ofte forbindes med
noget negativt, nar man har angst. Det er godt at erfare, at
disse symptomer ikke altid er farlige, men tvaertimod kan
veere helt naturlige.



Alkohol og rygning

Alkohol kan dulme og berolige, men kun kortvarigt.

Den nervgsitet og angst man prgver at holde nede bliver
kun forveerret af alkohol, og man far behov for mere

og mere alkohol for at dulme den stigende angst

og nervgsitet. Herfra er der ikke langt til et egentligt
alkoholmisbrug.

Angst kan ogsa fgre til, at man begynder at ryge eller
saetter sit tobaksforbrug op. Rygning fraraddes helt generelt,
da det er meget sundhedsskadeligt, og i kombination med
angst kan rygning ligefrem forveerre angstfglelsen, fordi
nikotin frigiver adrenalin, som saetter kroppen i alarmbered-
skab og far hjertet til at sla hurtigere.

SUNDE OG
USUNDE
VANER







Psykoterapi

Man kan ggre meget selv, men undertiden er
det ikke tilstraekkeligt, at man selv keemper
for at fa det bedre. Det er ikke spor useed-
vanligt, at man kan have behov for egentlig
behandling i form af psykoterapi, medicin
eller en kombination af de to.

Farste skridt pa vejen er at fa en tid hos ens
egen leege. Den alment praktiserende leege
vil ofte starte med at udelukke, at angsten er
symptomer pa en fysisk sygdom, som krae-
ver en anden behandlingsform. Herefter kan
laegen henvise til en praktiserende psykolog
eller psykiater, hvis han eller hun skgnner,
at et psykoterapeutisk forlgb er ngdvendigt.
Den mest almindelige form for psykote-

rapi til behandling af angst kaldes kognitiv
adfeerdsterapi, og den kan kombineres med
medicinsk behandling.

Kognitiv adfeerdsterapi er helt i trad med de
gvelser, der bliver beskrevet i denne bog.
Terapiformen handler nemlig om, at man
ved hjaelp af gvelser eendrer pa sine tanke-
mgnstre og den adfserd, de medfgrer. For at
fa det fulde udbytte af behandlingen er det
meget vigtigt, at man samarbejder med sin
behandler og Igser de opgaver, man bliver
stillet.

BEHAND-
LING AF
ANGST

37



38

Medicinsk behandling

I nogle tilfeelde vil laegen anbefale medicinsk behandling.
Medicinen kan ikke helbrede en angstlidelse, men den kan
lindre symptomerne pa angst og dermed gge ens generelle
livskvalitet.

Beslutningen om at ga i gang med medicinsk behandling
treeffer man sammen med sin laege, og hvis man veelger
den mulighed, er det vigtigt, at man fglger leegens rad og
falger den ordinerede behandling.

LAGEN VIL FORKLARE
Hvilken dosis man skal begynde med
Hvordan dosis skal saettes op
Hvornar man kan forvente effekt af behandlingen
Hvor lang tid behandlingen skal fortsaette
Evt. bivirkninger og at bivirkningerne som oftest er
veerst i starten



Det er som regel en god ide at fglge et fast skema, s4 man
er sikker pa, at man tager sin medicin pa de mest hensigts-
maessige tidspunkter i Igbet af dggnet.

Nogle leegemidler far man automatisk tilskud til, mens der
er andre, der kraever, at man ansgger om tilskud hos Laege-
middelstyrelsen. | sa fald er det den praktiserende laege, der

sgrger for at sgge om tilskud.
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Familieliv og
parforhold

En angstlidelse pavirker hele familien
- og undertiden ogsa den naermeste
kreds af venner. Som pargrende er
det vigtigt, at man forsgger at bevare
den rolle, man plejer at have. Man
skal ikke blive behandler eller forsgge
at overtage ansvaret for sin partners
velbefindende. Men der er meget man
kan og bgr ggre for at hjaelpe og stgtte
den angste.
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S/ERLIGT
TIL PA-
RORENDE
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Det er en god ide at lave aftaler om, hvordan man som
pargrende skal forholde sig, nar der f.eks. kommer et
angstanfald, eller nar den angste vil undgé at deltage i en
sammenkomst og lign. Disse aftaler skal laves pa tidspunkter,
hvor angstniveauet er lavt og bgr altid sikre, at den angste
selv prgver at handtere situationen og fgrst beder om hjzelp
efter flere forsgg pa selv at klare angsten. Det er nemlig
meget vigtigt at undga, at angst og hjeelp knyttes sammen

pa en made, sa den angste automatisk sgger hjeelp ved fgrste
tegn pa krise.

Som pargrende kan det veere sveert at finde en balance
mellem at anerkende angsten og at undga, at den bliver et
altoverskyggende tema for samlivet. Hvor meget skal man
spgrge til angsten? Og hvor ofte? Angsten ma ikke blive et
tabu. Den vokser, hvis den ikke er fremme i lyset. Men for
bade den angstlidende og de pargrende er det meget vigtigt,
at alt ikke pludselig kommer til at dreje sig om angst og
behandling. Alle har behov for at blive set og hgrt, som den
person, man er. Som angstlidende har man et stort behov for
at holde fri fra angsten, nar den ikke presser sig pa i form af
angstanfald eller katastrofetanker.



S/ARLIGT
TIL PA-
RORENDE

GODE RAD TIL PARGRENDE

Som pargrende bgr man:

» Seette sig ind i, hvad angst er, ved at lsese om det

» Stgtte den angste i at laere metoder, han eller hun selv
kan bruge

* Spgrge til, om den angste husker at bruge metoderne
—f.eks. eksponering

» Stgtte ham eller hende i at give sig selv udfordringer

* Rose ethvert initiativ, der gar imod angsten

» Opfordre den angste til at sgge behandling

« Samarbejde med evt. behandler om de opgaver, der
bliver stillet

* Undga at blive en del af den angstes sikkerhedsadfserd

* Undga at overtage alle opgaver fra den, der har angst

« Undga at behandle sin angste partner/ven som et barn

+ Undga at blive irriteret og skaelde ud
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Angst er en af de mest almindelige psykiske lidelser i
Danmark. Omkring 350.000 danskere har angst, og mere
end dobbelt sa mange vil fa en angstlidelse i Igbet af
deres liv. Kvinder rammes hyppigere end maend.

Denne handbog er taenkt som en hjzelp til alle, der har
angsten teet inde pa livet — bade dem, der selv er ramt
og deres pargrende. | bogen findes forklaringer, forslag
til gvelser og henvisninger til, hvor man kan finde mere

information og stgtte.

Man kan ikke ggre for, at man har angst. Men man kan
heldigvis ggre noget ved det.

Bogen er udarbejdet i samarbejde med:
Chefpsykolog Nicole K. Rosenberg
Klinik for OCD og Angstlidelser

Aarhus Universitetshospital

Overleege Charlotte Emborg
Psykiatrisk Hospital Aarhus

Pfizer Danmark
Lautrupvang 8
2750 Ballerup
TIf. 44 20 11 00
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