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HVAD [y
DU BANGE
FOR?

Andst handler ikke bare om at vaere en smule mere
bande o]g aengstelid end andre. Andst bedraenser.

Angstinva

iderer. Angst kan sparke benene tuldsten-

dig vaek under dig. Angst er blevet en tfolkesyddom,
som 140.000 danskere lider at, 0g som koster
samiundet milliarder. Alle kan blive ramt, men
du er seerligt udsat. hvis du er pertektionistisk.
samvittighedstuld og darlig til at side ney.

Tekst: STINNE KAASGAARD. lllustration: BARBARA DZIADOSZ.

“Fgrste gang, jeg havde et anfald af panikangst, sad jeg i min
vens hus og troede, at det var ved at braende ned. Jeg ringede
til min mor, som hentede mig og tog mig med hjem, og de
nzeste tre ar blev det bare ved. Jeg tog til laegen 1 frokostpau-
sen de fleste dage og sad der og vred mine hander. Jeg bad
min mor forteelle mig pracis, hvordan dagen skulle forlgbe,
og spurgte hende igen 30 sek. efter. Jeg havde bare brug for at
vide, at ingen skulle dg, og at intet havde forandret sig.”
Sadan forklarer den amerikanske skuespillerinde Emma
Stone til The Wall Street Journal, hvordan det fgltes at lide af
angst som barn. Sangerinden Adele har i Q Magazine fortalt,
at hendes panikangst ggr hende ude af stand til at optraede
pd festivaler, og pa Instagram har skuespillerinde, forfat-
ter og producer LLena Dunham delagtiggjort sine fplgere i,
hvordan hun bruger motion til at traene sin hjerne og ikke
sin bagdel for at holde bl.a. sin angst og sine depressioner pa
afstand. At bergmthederne deler ud af deres erfaringer med
diagnosen viser ikke alene, hvor udbredt sygdommen er, men
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ogsd, at angst i dag bliver taget lige sd alvorligt som stress

og depression. Men det er langt fra kun blandt de kendte,

at angst eksisterer. Alene 1 Danmark viste en undersggelse
fra Sundhedsstyrelsen i september 2015, at omkring 140.000
lider af en eller anden form for angst, og at der hvert ar er
17.000 nye tilfeelde. Rapporten viste desuden, at angst er den
sygdom, der er skyld i flest sygedage i Danmark og dermed
koster samfundet over 8,6 mia. kr. Om dret. Derudover er det
velkendt, at angst kan resultere 1 svaere depressioner, misbrug
og 1 vaerste fald selvmord.

sStress med tanker pa

Psykolog Pernille Andrés Blidsge har behandlet mennesker
med angst 1 10 dr. Hun forklarer, at angst er flere ting.

“Angst er dels en folelse. Og falelser er gode at have, fordi de
er retningsangivende. Nar vores behov opfyldes, bliver vi glade
eller tilfredse, og ndr vi oplever noget, der er ubehageligt, far vi
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udlgst negative fglelser. Angsten som fglelse
forteeller os, at noget vigtigt er pd faerde. Ser
man evolutionart pa det, har angst sikret
artens overlevelse. Ellers havde vi stdet der
foran lgven pé savannen og tgrt konstateret,
at vi ville ende vores liv som dens aftens-

fx tiek ki ils klokk 1 f .
Hvad err "o fokken comattenen.
angst?

« Angst hgrer til de sakaldte

skal sylte sine egne rgdbeder, lave hjemme-
bagt brgd eller leve glutenfrit, have perfekte
bgrn, et perfekt parforhold og en god karriere,
vil der altid vaere noget, der brister eller lider

mad,” siger hun. nervese lidelser, som ogsa daekker  overlast. Det er der ingen, der kan holde til.”
Men hvor angst som en fglelse er naturlig bl.a. OCD, hypokondri og kronisk
indleiret i det anderled d d traethedstilstand. .
08 Indieyret 1 08, set det anderledes ud me - angsterennaturligreaktion.  [{]ere kvinder med anost
angst som tilstand. Angst er nemlig taet for- Vi er bygget til at reagere pa farer. g ’ g oPv
bundet med stress, og her er angsten hverken Men hos nogle mennesker sker Ser man pa de tgrre tal, rammes flere

sund eller naturlig.

“Angst som tilstand er egentlig en stress-
reaktion. Stress er fundamentet for angst, og
stress er usundt for organismen.”

Angst er ifplge psykologen “stress med
tanker pa”. Stress-symptomerne, som gar

igen ved angst, er fysiske, psykiske og ad-

reaktionen hurtigere end hos kvinder end maend af angst. Det er der ifglge
andre og i sammenhange, der
ikke normalt medfarer angst.
* Der er tale om angst som
diagnose, hvis man har felelsenaf ~ beltarbejde, fordi de stadig fgler sig ansvarlige
uro eller panik ledsaget af mindst for at fa familielivet til at fungere, men samtidig
et fysisk symptom.
* De mest almindelige fysiske
symptomer er hjertebanken,

Poul Videbech flere forklaringer pa.
“Angst rammer szerligt kvinder, som har dob-

er ngdt til og ogsd har ambitioner om at vacre
pd arbejdsmarkedet. Det skaber en ubalance,

faerdsmaessige som hjertebanken og kvalme, sveden, rysten, vejrtraekningsbe- at kravene og ambitionerne ofte er langt stgrre,
trethed, rastlgshed, humgrpédvirkninger som sveer, trykken for brystet, uro | end hvad de egentlig kan overkomme.”
aggressioner, tristhed, sgvnlgshed og tendens maven (diarré), svimmelhed, Derudover henviser han til fysiologiske
. . R kulde- og varmefglelse eller . . .
til at isolere sig. Derudover udlgses det, som sovende/prikkende fornemmelse forskelle i maend og kvinders hjerner. Man
Pernille Andrés Blidsge kalder ‘hjerneaffald’. seerligt i haender og fadder. ved bl.a., at hvis man udsatter mand og kvin-
“Det er negative, automatiske tanker. Det * I sveere tilfaelde kan man opleve der for stress i et laboratorium, fx ved at lade

er en serlig form for tankemylder, som kan
veaere katastrofetanker, bekymringer og selv-
bebrejdelser, men som ogsi kan vare, at man
igen og igen gennemgar, hvad man synes,
man har gjort forkert i en bestemt situation.”

Steerke, steedige og kreative

Overlage og professor i psykiatri Poul Videbech tgver ikke
med at kalde angst for en folkesygdom, og han keaeder ligeledes
angst sammen med stress. De, der rammes af angst, har ofte
flere personlighedstraek til felles. Poul Videbech kalder dem
‘plus-varianter’, fordi det ofte er vaerdifulde egenskaber, der kan
skabe grobund for stress og angst.

“Det er mennesker, der er meget samvittighedsfulde, som
forlanger meget af sig selv, og som ofte er darlige til at sige fra,
ndr kravene bliver urimeligt store.”

Netop denne type mennesker er ogsa hyppige klienter i
psykolog Pernille Andrés Blidsges praksis (Se mere pa
Psykologpernille.dk). Hun udbygger:

“Jeg plejer at sige, at det er steerke, steedige og kreative
mennesker, som ogsd er ressourcerige og perfektionistiske.
Det er ofte mennesker, der har tendens til at presse og tvinge
sig selv til alt muligt, sd det hele bliver for meget, helt uden
overhovedet at overveje at sige nej eller bede om hjzelp fra
andre. Mennesker, der far angst, er enormt bange for, at de er
ved at blive tossede. De fgler sig svage, hjalpelgse og sirbare,
fordi de i saerlig grad er vant til at opfatte sig selv som sterke
og som nogle, der kan det hele,” siger hun.

Poul Videbech mener, at det er et sammensurium af den
madde, vi lever vores liv pa i dag, der bidrager til det hgje antal
af angstramte.

“Der bliver stillet stgrre og stgrre krav om effektivitet bade
pa uddannelsesomridet og pa arbejdspladserne og i privatlivet.
Belastningen er stgrre, og tolerancen lavere, s hvis man ikke
fungerer 100 % pa alle parametre, kan man ikke klare kravene.”

Pernille Andrés Blidsge fremhaver isar det psykiske
arbejdsmiljg pd mange arbejdspladser som et omrade, hun
oplever, bliver negligeret mere og mere, fordi arbejdsgivere i
stigende grad forventer, at man er pé arbejde dggnet rundt og
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uvirkelighedsfalelse, frygt for
kontroltab, katastrofetanker,
dedsangst og undvigelsesadfaerd.

Kilde: Psykiatrifonden

dem lgse hovedregning foran et publikum, vil
stresshormonerne hos de to kgn vise, at kvin-
der reagerer meget voldsommere pa denne
type belastning end maend. Og det er netop
tendensen til voldsomme reaktioner pd belast-
ninger, der kan satte sig i kroppen som angst.
Poul Videbech understreger, at der er tale om et gennemsnit, og
at der ogsa er meget store variationer inden for hvert kgn.

Pernille Andrés Blidsge mener derimod ikke, at man kan
sige, at fordi flest kvinder er i behandling eller sygemeldt, er
der flere kvinder end mand, der far angst.

“Der er ogsa rigtig mange maend, der udvikler angst, men
de giar med det selv. Hvis man stiller spgrgsmalet, hvorfor
flere kvinder end maend féir angst, er man ogsa ngdt til at stille
sporgsmalet: Hvorfor begar flere maend end kvinder selvmord?
De to ting heenger ulgseligt sammen. Det anses bare ikke for
seerlig maskulint at gd og vaere nervgs eller bekymret,” siger
hun.

Hun forklarer, at mand har en anden méde at tackle deres
folelser pa — sdkaldte coping-strategier. Maend vil oftere end
kvinder forteelle om tingene faktuelt og i kronologisk orden
for sd at tale om noget andet eller ggre noget andet, og sd
graeder de, nér de er alene. Kvinder, derimod, har det i hgjere
grad med at tale meget om fglelserne og endevende dem i stor
detaljegrad, og ifplge psykologen kunne vi med fordel lare
noget af hinanden pa de omrader.

Misbrug od isolation

Stress kan medfgre angst, og angst kan medfgre depression.
Diagnoserne har fellestrak, men er samtidig vidt forskellige.
Har man symptomer pa angst, forveksles de ofte med bl.a.
stress hos den praktiserende laege, men ogsd med alverdens
andre sygdomme. Det kan veere problematisk, nar det kommer
til valg af behandlingen, da den ikke er ens for fx angst og de-
pression. Ofte vil patienten nemlig ikke selv vide, at der er tale
om angst, men vil i stedet henvende sig til legen med fx spvn-
lpshed. Men hvis man ikke diagnosticerer angsten forholdsvis

hurtigt, kan det fi konsekvenser, fordi sygdommen kan ende
med at blive kronisk, forklarer Poul Videbech.
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“Vived i dag, at hvis man er sygemeldt i
mere end otte uger, er det meget usand-
synligt, at man nogensinde kommer tilbage
pa arbejdsmarkedet igen. Derfor involverer
moderne behandling af angst bade terapi,
men ogsd en stgtte i at komme tilbage til

Det sarligt farlige ved angst er derudover,

flertal kan man hjelpe ganske betydeligt

Styper e

hverdagen igen,” siger han. Panikangst

Du oplever pludselige og voldsomme
angstanfald, hvor du fgler, at du fejler

Laer at handtere din angst
En af de mest benyttede behandlings-

metoder er kognitiv terapi. Det er ogséd den
metode, Pernille Andrés Blidsge bruger som

at angst ikke er en sygdom, der enten er der noget alvorligt, er ved at blive fprste skridt i behandlingen, ndr hun mgder

cller ikke er der. Den kan videreudvikle sig,
og jo mere man fXx isolerer sig, desto vacrre
bliver den. For nogle resulterer angsten i et

sindssyg eller skal de.

Agorafobi

Du er angst for at feerdes steder, hvor

klienter med angst.
“Kognitiv terapi laerer dig at skelne tan-
ker, folelser og tilstand i kroppen. Hvis man

misbrug af alkohol eller piller, og antallet af mange mennesker er samlet samme  har varet angst igennem lengere tid, kan
misbrugere er derfor stgrre blandt folk med sted, fx i supermarkeder, pa starre man slet ikke skille det ad. Man er ngdt til

angst end 1 den gvrige befolkning.
“Nogle finder ud af, at eksempelvis alko-

pladser eller i offentlige transportmid-  at laere, at ens tanker ikke er sandhed, men

er et produkt af den tilstand, man er i, og de

hol fungerer glimrende til at ggre tilverelsen Socialfobi erfaringer, man har med sig.”
med angst lettere at holde ud. Problemet er Du er angst for sociale sammen- Hun forklarer, at mange, der lider af angst,
bare, at de pd et tidspunkt nér dertil, hvor de heaenge. Du frygter at kommetilat  ofte har en monolog kgrende i hovedet, hvor

ikke leengere kan gennemfgre et mgde eller
et familiearrangement uden at tage en lille
én pa forhdnd, og sda begynder det for alvor at

gd ud over ens funktionsevne.” Enkeltfobi
Du frygter en speciel ting som fx
hgjder, edderkopper eller flyveture.

Men hvorndr skal man henvende sig til sin

redme, svede eller afslgre, at du er
nervgs, og du er angst for, at andre
taenker kritisk om dig.

de negative automatiske tanker dominerer
med selvkritik, selvbebrejdelse og bekym-
ringer, hvorimod man med en indre dialog i
hgjere grad kan lere at tale kaerligt, stgt-
tende og opmuntrende til sig selv — at blive

laege, hvis man mener, at man lider af angst? Enkeltfobier kan udvikle sig til angst  Sin €gen bedste ven. Ud over kognitiv terapi

Ifplge overlaegen bgr man gd i behandling i for andre ting.

det gjeblik, angsten gar ud over ens arbejds-
evne, evnen til at fungere derhjemme, eller
hvis angsten gédr ud over ens livskvalitet

Generaliseret angst
Du er i en konstant tilstand af bekym-
ring, nervesitet og anspaendthed. Fx

gor hun bl.a. brug af visualiseringsteknikker,

mindfulness og krops- og dndedratsterapi.
Det bedste, man selv kan ggre, hvis man

har angst, er ifalge Poul Videbech at fa styr

generelt. T'il gengaeld er angst en lidelse, som frygter du, at dine naermeste skal pé sine prioriteter og finde frem til det, man
ofte kan behandles, hvis den opdages i tide. komme til skade. Sevnbesvaer oguro  synes, er vigtigst i livet. Men selv om stress

“Angst er 1 virkeligheden meget taknem-

melig at behandle med terapi. Man kan nd Kilde: Netdoktor dk

rigtig langt, fordi man samtidig laerer at hand-

tere symptomerne, hvis de skulle dukke op

en anden gang i ens liv. Man lerer nogle strategier, s man kan
mestre angsten og fa den under kontrol,” forklarer professoren.

Han tilfgjer, at det ofte er muligt helt at fjerne angsten hos
de fleste patienter.

“Man kan sagtens laere at leve uden angst. Jeg har ofte haft
patienter, som har vaeret fuldsteendig knugede af angst, men
som har leert at leve et liv uden angst. Der er ogsé nogle hirde
tilfeelde, som kraever medicinsk behandling, men det store

er ogsa almindeligt.

ofte er den bagvedliggende érsag til angst, er
det ikke nok bare at gd ned i tid pa sit job eller
veelge fritidsaktiviteter og sociale aftaler fra.

“Det hjeelper ikke noget i sig selv at drosle
ned, hvis man lider af angst. Der findes ikke noget job, hvor
der ikke er en belastning eller en deadline, der skal overhol-
des. Kunsten er at laere at prioritere og hindtere den stress,
man udsattes for,” siger Poul Videbech.

Han oplever, at alt for mange stresscoaches fortaeller folk
med angst, at de bare burde holde mere fri.

“Det, synes jeg, er umddeligt trist, for sd giver man efter for
angsten, og det ma man aldrig ggre. Man skal bekempe den.”
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“Alle de laeger ma
10 teenke. atjeg er
fucking nuts

[Tire ar led Ida. 39, cher'i den kreative bran-
che, al konstante smerter, som hun opsogte
utallide laeder og specialister for al hn&re. Men
det var ikke kroppen, den var dal med. det var
hovedet, der havde tor travli med at kontrol-
lere, mest al alt sig selv. Det hedder angst.

Fortalt til: MARIE LODBERG.

eg er perfektionistisk og kon-
trolfreak og typen, der altid er
giet efter de hgje karakterer.
Men det er, som om mit bacger
hele tiden er lige ved at flyde
over, som om den mindste ting
kan fd hverdagen til at falde
sammen. Det er heldigvis
blevet meget bedre, efter jeg
for halvandet ér siden kom
ud pa den anden side af min
angst. Men de fire ar, jeg var
igennem, var forfaerdelige.

Fgrste tegn pa, at der var noget galt med
mig, fik jeg en aften, min mand havde lavet
middag til mig. Jeg havde rigtig meget kvalme
og blev ngdt til ga fra bordet. Det lignede mig
ikke. Jeg var pd et totalt sundhedstrip med
smoothies, soyamalk og bulgur, og han havde
lavet den leekreste salat til mig, men jeg havde
slet ikke lyst til at spise den.

Ugen efter var jeg alene pa forretnings-
rejse, hvor jeg fik sd ondt i mine grer, at jeg
var ngdt til at tilkalde en vagtlege, som gav
mig en masse smertestillende, men det fortog
sig ikke. Jeg gik til et hav af gre-nacse-hals-
leeger, men blev hver gang sendt hjem med
uforrettet sag.

Manederne gik, den konstante smerte
bredte sig kaeberne, og jeg fik lavet kabe-
og bideskinne til en mindre formue hos
tandleegen. Men lige meget hjalp det. Jeg
havde kronisk hovedpine og spiste piller
hver dag. Jeg opsggte specialleger, profes-
sorer, hovedpinecentre, kiropraktorer og fik
lavet MR-scanninger. Og som om det ikke
var nok, begyndte jeg ogsd at 4 sure opstad
og trykken for brystet og fik lavet to gastro-
skopier (kikkertundersggelse af spisergr og
maveszk, red.), flere EKG’er (metode til at
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male hjertets aktivitet, red.) og blev tilset af
en af Danmarks fgrende hjertespecialister.

Hvad jeg ikke har giet til af behandlinger
og specialister, og hvad jeg ikke har brugt af
penge pd at blive mine smerter kvit. Alle de
laeger ma jo taenke, jeg er fucking nuts. Jeg var
desperat, og min veninde var flere gange ngdt
til at kgre mig pa skadestuen, fordi jeg troede,
at jeg skulle dg. Fgrste gang, jeg blev kon-
fronteret med, at det kunne vere stress, jeg
led af| var, da en laege pé skadestuen tog mig i
hdanden og sagde: “Er du godt klar over, du er
stresset?” Jeg troede ikke pa hende, for jeg var
jo ikke typen, der blev stresset.

P3 intet tidspunkt i Ipbet af de to fgrste ar
med smerter overvejede jeg, om det kunne
vare stress eller angst. Et halvt dr inden, de
fgrste smerter dukkede op, havde jeg faet
mit drgmmejob som chef for den afdeling, jeg
arbejdede 1, og havde naturligvis ogsa faet et
kampe ansvar. Men jeg elskede at ga pd ar-
bejde om morgenen og havde ingen problemer
med at sove, hvilket er det typiske tegn pa
stress, sd jeg taenkte ikke over, at det kunne
vaere psykisk.

Jeg fortalte forst meget sent i forlgbet mine
foreeldre om mine smerter og mine mange
behandlingsforlgb, og pa mit arbejde vidste de
ikke noget. Sddan ville jeg helst have det. Det
var mit helle og mit holdepunkt. Min mand
tog sig af alt derhjemme, men var aggressiv og
folte sig meget alene og vidste ikke, om jeg
var ved at blive kuk.

Som tiden gik, og den 28. speciallege tilsd
mig og sagde, at jeg ikke fejlede noget, be-
gyndte min underbevidsthed maske alligevel
at fortaelle mig, at det var noget galt. Og derfor
opsggte jeg en alternativ behandler. Jeg be-
gyndte at ga til meditation og body-sds og en
akupunktgr, der blev min redning. For fgrste

gang i flere dr blev mine smerter lindret, og
min frustration lettede.

Jeg begyndte at treene hos én, der selv
havde lidt af angst, og som kendte til alle
mine symptomer. | Fgtex si jeg tilfaeldigvis
en bog, som jeg kgbte, hvor kvinder fortalte
om deres oplevelser med angst, og jeg kunne
genkende mig selv 1 samtlige fortellinger. Det
hjalp mig. Jeg gik til psykolog, som ridede
mig til at videreuddanne mig, sé jeg kunne
fgle mig mere sikker i min rolle som leder, og
som laerte mig at adskille det personlige og
det faglige.

I dag er jeg mere /oose og har erkendt,
at verden ikke braser sammen, hvis der er
fejl og mangler i mit eget og mine ansattes
arbejde. Jeg er ogsi blevet gladere for min
krop, for den fortaeller mig, nér jeg skal passe
pa. Jeg tager ikke i samme grad mit arbejde
med hjem, jeg slukker for fjernsynet og roder
i stedet rundt pa gulvet og leger med Lego
med mine bgrn. Det lyder maerkeligt, men jeg
ville faktisk ikke have veeret angsten foruden,
for den har forandret den made, jeg lever mit
liv pd, og har laert mig at lytte til min krop og
dens signaler. Men det var et langt sejt treek at
komme igennem den.

Ida har valgt at optreede anonymt. Redaktionen
er bekendt med hendes rigtige navn.

SLIP AR MED
DIN ANGST

Kognitiv terapi
Den mest almindelige behandlingsform, nar
det handler om angst. Her leerer du bl.a.
med adfaerdsterapi at genkende sympto-
mer pa angst og situationer, der udlgser
den. Saetter du ind i tide, kan du lzere at
leve uden angst.

Mindfulness
Det er dokumenteret, at et otte ugers
program med mindfulness kan have en
effekt pa bl.a. angst og tilbagevendende
depression. Det er den danske psykolog og
ph.d. Jacob Piet fra Psykologisk Institut pa
Aarhus Universitet, der star bag forskningen.

App mod panikangst
Det ville veere for godt til at veere sandt,
hvis du kunne kurere angst med en app.
Men den danske app PanicRelief kan
hjeelpe dig med at tage panikangstanfald i
oplgbet, bl.a. ved at hjeelpe dig til at
kontrollere din vejrtraekning. Bag appen
star en af de farende danske angsteksper-
ter, psykiater og ph.d. Marianne Breds
Geoffrey.

Bryd tabuet
Tal med din familie, dine venner og dine
kolleger om din angst. Jo tidligere, du
bryder tavsheden, desto bedre. Erfaringer
viser, at mennesker med angst har langt
bedre chancer for at blive fri for angsten,
hvis de gor brug af deres sociale relationer.

Kilde: Netdoktor.dk
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