overievelse

Angst kan ramme alle. Og det kan ramme helt pludseligt.
Det oplevede Sofia Mira for tre ar siden, da nogle anfald af hurtig
hjerterytme pludselig gjorde hende panisk raedselsslagen for at de.

AF MARIE-LOUISE TRUELSEN. FOTO: JENS ROSENFELDT OG TS-FOTO.DK.
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_altopslugende angst, hun fo

| gy,

CEGEN beskriver Sofia‘Mira den

16 manede 070 til 2011. Hun sidder
i solen pa sin lille altan og fortzlle
historie, fordishun-s&uéndeligt gerne
Zlpe andre, der kommer i samme
situation. Hun har selv fundet en vej ud
af angsten og har startet portalen Stop-
angsten.dk, hvor der er hjelp at hente,
hvis angsten pludselig indfinder sig i
ens liv.
For de fleste mennesker er det at tage
toget eller gé i Netto helt almindelige
hverdagsagtige ting, som ikke kraver
andet end et togkort eller en indkobs-
seddel. For Sofia Mira blev den slags
goremal helt uoverskuelige fra den ene
dag til den anden. Nar hun ser tilbage
pa det i dag, var der nok flere udlgsende
faktorer.

www.altfordamerne.dk
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ode o¢ ra?ge e,
) at komme ud i dromme-
bbet inden " arketing var plilds_eﬁ’g
kket land. Jeg gik arbejdslos i otte
aneder, og der var ingen job at soge
nden for mit omréade. Mit parforhold var

' ogsa relativt nyt, vi boede i hver vores
. lejlighed, og jeg folte, at jeg hele tiden

cyklede mellem vores to boliger. Der var
ikke rigtigt ro pa.

Hjertet hamrede
Det lykkedes Sofia at finde et job i be-
gyndelsen af 2010 - ikke dremmejobbet,
men dog et job. En sgndag aften, hvor
hun var alene hjemme, begyndte hendes
hjerte pludselig at sld meget, meget
voldsomt. Hun fik det skidt og tenkte,
Fortsaettes neeste side

al marketing og management.
ejder som uddannelseskonsu-
nt pa Roskilde Handelsskole og =
lper unge kontanthjselpsmod-
gere mellem 18 og 29 videre mod
ddannelse og job.

Sofia Mira har lavet portalen
Stopangsten.dk, hvis hovedformal
er tilbyde en raekke vaerktgjer og
erfaringer, der kan hjzelpe andre
mennesker til at arbejde med deres
angst. En lang raekke psykologer
stiller deres ekspertise gratis til
radighed i brevkassen pa Stopang-
sten.dk, og Sofia er pa udkig efter
investorer og samarbejdspartnere,
sa siden kan udvikles til en endnu
sterre radgivningsportal.
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: | sofialever sammen med Kasper,
som hun har datteren Silja pa 20 :
maneder med. ;
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»Jeg var hele tiden bange for, at jeg skulle falde
dod om. Og at andre, jeg ikke kendte, skulle se
mig dod. Nar jeg bevaegede mig uden for doren,
havde jeg det, som om jeg ikke kunne fa luft, og
jeg blev svimmel og utilpas”

Fortsat fra forrige side

hun burde kontakte lzegen, ikke mindst
fordi hun faktisk havde haft en lignende
episode nogle ar tidligere i forbindelse med
treening. Dengang fik hun tjekket hjertet, og
der var ikke noget galt. Da anfaldet denne
gang gik hurtigt over, skubbede Sofia tan-
kerne om leegebesgag til side. Der var jo sa
meget andet, hun skulle nd. En uges tid
efter var den dog gal igen.

- Jeg sad og sa fiernsyn, og pludselig
begyndte hjertet af hamre igen. Endnu
voldsommere. Jeg blev rigtigt bange og
teenkte, okay, nu kommer det igen med en
uges mellemrum, der er noget galt. Jeg
matte leegge mig ned pa gulvet, for jeg
folte, at jeg var ved at besvime. Jeg teenkte:
Jeg vil ikke dg nu, men hvis jeg der nu, skal
det bare ikke veere alene. Sa jeg ringede

til min mor for at fa en eller anden form for
tryghed. Hun blev selvfglgelig nervgs, men
handterede det meget roligt og bad mig om
at ringe til vagtleegen. Hun fortalte ogsa, at
jeg vist havde haft en hjertefejl, da jeg blev
fodt, og selvom det bestemt ikke var for at
skreemme mig, satte det jo tankerne i gang.
Min keereste kom og karte mig til vagtiaegen,

som sendte mig videre til Hvidovre Hospital.

Nar jeg teenker tilbage, tror jeg faktisk, at
den mandlige sygeplejerske, der tog imod
mig, naevnte ordet angst, hvilket jeg dog
ikke bed meerke i pa det tidspunkt. Jeg
blev undersggt, der var ikke noget at se,
0g jeg blev sendt hjem igen med besked
om, at jeg ville blive indkaldt il yderligere
undersggelser, da hjerteleegen ikke kunne
udelukke, at der var noget galt.

Klokken var omkring tre om natten, da So-
fia kom hjem. Hun lagde sig i sin seng, og
folte med et, at hun ikke laengere var den
samme.

- Min hjerne korte pé en helt anden made.
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Tankerne korte nonstop og hvert tiende
sekund teenkte jeg: Jeg kan dg, hvornar det
skal veere. Jeg har ikke kontrol over, om jeg
dor. Jeg er underlagt naturens lov. Hvad
hvis jeg faktisk har en hjertefejl? Og sa
dukkede der alle mulige historier op fra mit
indre bibliotek. Pludselig kunne jeg huske
et tv-program, hvor mennesker var dode i
en ung alder, og historier, jeg havde hert,
om pludselig sygdom og dad. Jeg blev
ogsa ved med at teenke, at jeg kun var 31 ar
og slet ikke var ndet dertil i mit liv, hvor jeg
gerne ville veere. Og hvad s4, hvis det hele
var forbi nu?

Ville ikke do alene
Den felgende maneds tid keempede Sofia
sig igennem livet og hverdagen. Hun be-
skriver sig selv som den pligtopfyldende
type, sa& selvom hun kun sov ti minutter ad
gangen natten igennem, stod hun op og
gik pa arbejde. Cykelturen til kontoret var
et mareridt, hun folte sig svimmel og havde
en folelse af, at hun var ved at falde i sgvn
hele tiden. Hun s& verden som gennem en
dugget rude.

- Jeg taenkte, at jeg ikke ville blive rask

af at g& hjemme, sé jeg
kunne lige s& godt tage pa
arbejde. Jeg teenkte ogs4,
at hvis jeg skulle dg, ville
jeg hellere veere ude blandt
mennesker end at sidde
alene derhjemme.

Sofia fik det veerre og veer-
re, som dagene gik.

— Det var jo ren viljestyrke

Angsti tal

Ifelge Angstforenin-
gen lider omkring
350.000 danskere af
angst. Laes mere om
angst og behandlingen
heraf pa foreningens

hjemmeside, og kon-
takt eventuelt forenin-

Pludselig begyndte jeg at stortude om
morgenen. Det veeltede ud. Jeg kunne slet
ikke overskue, at jeg skulle ud ad daren,
cykle, veere pa arbejde. Og nar jeg sad pa
mit arbejde med en masse administrative
opgaver, havde jeg alt for meget tid til at
sidde og meerke efter, om jeg kunne traek-
ke vejret. Til sidst kunne jeg meerke pa min
krop, at den ikke kunne mere. Den skreg:
Nu stopper du!

Sofias liv handlede ikke laengere om, at
hun skulle ud med veninderne, eller at
hendes keereste kom pa besgg. Det hele
handlede om, at hun ikke skulle fa et pa-
nikanfald, og at hun skulle blive ved med
at treekke vejret. Hun sygemeldte sig og
blev efter to maneder indkaldt til den lo-
vede undersgagelse pa hospitalet. Der var
intet galt med hjertet. Sofia havde regnet
med, at hun ville f& det godt igen, hvis hun
fik at vide, at hun var sund og rask, men
det gjorde hun ikke. Hun kom til sin egen
laege, som sagde, at det lad, som om hun
havde faet stress og stressrelateret angst.
- Jeg tenkte, okay, stress har jeg da leest
om i bladene og hart om i tv og radio. Men
angst — hvad er det? Det vidste jeg ingen-
ting om. Min mor var med til leegen, for jeg
kunne slet ikke veere alene i den periode,
og efter besgget hos leegen korte vi pa
biblioteket, hvor jeg Iante to store poser
bager om angst. Derhjemme googlede jeg
alt, hvad jeg kunne finde om angst.

| virkeligheden begyndte Sofia pa dette
tidspunkt at tage hand om sin egen hel-
bredelse. Hun satte sig ind i, hvad der var
galt, hun blev henvist til
psykolog, og hun ringede
til AngstLinien. Hendes
chef viste masser af over-
skud og tilbad yderligere
psykologbehandling pa fir-
maets regning, og da Sofia
fandt frem til en psykolog,
der praktiserede kognitiv
terapi, kom der gang i tin-

gen, hvis du har brug

og overlevelse, det hand-
lede om. Jeg fandt i hvert
fald ud af, at jeg er meget
staerk som menneske,
men efter en maned var
jeg nadt til at stoppe op.

for en anonym og ufor-
pligtende samtale. For-
eningen tilbyder ogsa
mgder for pargrende
til angstramte.
Angstforeningen.dk

gene.
- Psykologen havde selv
haft angst og vidste, hvad
jeg talte om. Det gjorde
bare en verden til forskel,
Fortseettes neeste side

www.altfordamerne.dk



INDBLIK

Sofia fik bl.a. sine
angstanfald, nar hun
korte i tog. Hun kunne
heller ikke vaere alene,
sa hun sorgede for
hele tiden at veere
sammen med nogen.
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- Jeg tror pa, atndr du har
oplevet at have'angst, sd er
det meget vigtigt hele tiden at
arbejde med dine tanker og
udfordre dig selv, sa angsten
ikke kommer snigende igen.

Fortsat fra forrige side

for der var en masse ting, jeg ikke skulle
forklare. Jeg havde hele tiden skullet for-
klare over for min mor, min keereste, min
arbejdsgiver og alle andre, hvordan jeg
havde det, og det er sindssygt opslidende
at skulle forteelle om hele tiden. Angst er
jo tanker inde i hovedet, og det er kun
dem, der selv har prgvet det, der for alvor
kan leve sig ind i, hvordan det er. Psykolo-
gen introducerede nogle andedreetsavel-
ser for mig, og jeg begyndte selv at leese
om meditation og kabte en masse cd’er
med guidede meditationer. AngstLinien
anbefalede, at jeg lavede en positiv dag-
bog, og det begyndte jeg ogsé pa. Skrev
alle de positive ting ned hver dag, som
jeg kunne komme i tanke om.

Ud af angsten

Kognitiv terapi handler blandt andet om,
at man skal eksponeres for sin angst.
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Sofia var bange for helt almindelige hver-
dagsagtige ting, men hun begyndte lige
sa stille at gere det, hun var bange for.
Gik ned til stationen og tog toget. Tog
bussen. Gik ned og handlede. Labe en
tur. Gik pa restaurant og café.

— Det var, som om jeg skulle lzere alle de
sociale ting forfra. Jeg satte mig selv i alle
de situationer - lidt efter lidt — hvor jeg fik
det skide dérligt, samtidig med at jeg sag-
de til mig selv, at sddan var det. Det skulle
jeg. Jeg ville simpelthen ikke finde mig i at
leve et begraenset liv, jeg ville ikke have,
at der var noget, der skulle stoppe mig i
at gore alt det, som jeg gerne ville. Det er
ogsa mit budskab i dag, hvor jeg har lavet
Stopangsten.dk. Jeg synes, at alle men-
nesker skal leve deres liv fuldt ud, de skal
da ikke veere begreensede og have det
sindssygt darlig, nar det nu kan laves om.
Men det kreever, at man selv arbejder med
sin angst. At man bliver siddende i toget,

selvom man fgler, at man er ved at do.
Farste gang er det méske bare mellem to
stationer. Naeste gang tager man to stop.
Qg sa videre.

Vendepunktet kom en julidag i 2011.

- Jeg havde veeret nede og besoge en af
mine veninder og sad i regionaltoget pa
vej hjem. Pludselig teenkte jeg: Det var da
godt nok satans! Jeg har ikke haft angst.
Jeg har ikke haft nogen symptomer i dag.
Hvad sker der lige her? Det var forste
gang, jeg begyndte at la&zgge meerke til,
at jeg havde faet det godt igen, og plud-
selig var angsten helt veek. Jeg fik det sa
godt, at jeg folte, at det var forsvarligt at
seette et barn i verden, og jeg blev gravid
med det samme. | begyndelsen fik jeg lidt
angst omkring det at veere gravid, for nu
skulle jeg jo treekke vejret for to, men ang-
sten gik hurtigt veek igen, fordi jeg havde
sé god en graviditet. Jeg tror, at gravidite-
ten var med til at fjerne noget af mit fokus
pé mig selv, og det var ogsa med til at
hjeelpe mig pa vej.

— Der er nogle, der har sagt til mig, at det
jo nok ikke har veeret sa slemt for mig,
nar angsten kun stod pé i 16 maneder.
Men jo, det var sindssygt slemt. Nar jeg
herer andres historie, er min historie pa
samme niveau, jeg kom bare hurtigere ud
af det end s& mange andre, tror jeg, fordi
jeg arbejdede med mig selv hver eneste
dag. Jeg har leest, opsagt fagfolk, og jeg
har haft et godt netveerk. Min mor og min
keereste har veeret der for mig hele vejen,
0g jeg har en rigtig god veninde, der har
hjulpet mig meget. Hun sad bl.a. med mig
i toget pa de farste mange ture, hvor jeg
var sa bange. Jeg troede i begyndelsen,
at nar jeg kom til psykolog, ville jeg fa en
eller anden tryllestav, og sé var jeg bare
helt rask. Men nej, s&dan er det ikke. Psy-
kologen hjeelper dig til at reflektere gen-
nem samtaler, og du kan f& nogle veerkto-
jer, der kan bruges. Men det dig selv, der
skal g4 alle skridtene. @

\I Klik ind pa ALTfordamerne.dk, og

NP find ekspertens rad om, hvordan du
handterer angst hos en pargrende samt tips
til beger om angst.

www.altfordamerne.dk



ngst kan vise sig pa forskellige mader.

Men der er ifglge psykolog Stine Nee-
sted flere signaler, du kan holde gje med:
— Oplever du mange og vedvarende bekym-
ringer om alt muligt slemt, der kan ske? Her
er angstniveauet maske ikke sa hgjt, men
der er tale om en mere vedvarende, "mur-
rende” bekymringsangst.
Oplever du anfald af panik, hvor du frygter,
at du er ved at dg, besvime, blive sindssyg,
kaste op eller andre skreemmende forestil-
linger? Her vil angstniveauet veere meget
hajt, og der kan veere voldsom hjerteban-
ken, spaendinger for brystet, dedhed eller
prikken i arme og ben, svimmelhed, oste-
klokkefornemmelse m.v.
- Leeg meerke til, om der er seerlige steder,
situationer eller ting, der ger dig bange og/
eller saetter bekymringstanker i gang.
Leeg ogsa maerke til, om der er situationer,
du helst undgar, fordi du ved, du vil fele
ubehag i situationen. Her foler man maske
ikke angsten, men har udviklet undgael-
sesadfeerd for at slippe for at maerke den,
og pa den méade er det stadig angsten, der
ligger og styrer, hvad du gar/ikke ger.

Hvad er forskellen pa stress og angst?

— Der er store overlap mellem angst, stress
og depression. Stress kan sagtens veere
en udlgser for angst, seerligt panikangst,
ligesom begge tilstande bl.a. kan veere
kendetegnet ved grublerier og bekymrin-
ger. Men angst, nar der er tale om angst-
tilstande med hgj angst, f.eks. panikangst,
har det med at toppe og sé klinge af igen.
Et decideret panikanfald kan maks. vare
15-20 minutter. Stress er en vedvarende
tilstand over lzengere tid og er ogsa leen-
gere tid om at klinge af igen. Nar man forst
er blevet meget syg af stress, tager det
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ofte et godt stykke tid, for man er "helet”
helt igen og kan tale samme aktivitets- og
belastningsniveau, som far stressen kom,
hvis man da overhovedet skal tilbage pa
samme niveau — det kan jo veere det, der
har veeret for meget og har udlgst stres-
sen. Stress er en tilstand, der opstar, nar
man er overbelastet. Nar man er angst, vil
det ofte vaere resultatet af, at man vurderer,

INDBLIK

ANGST EREN HELT NATURLIG FOLELSE
-NARDEN IKKE FYLDER FOR MEGET

Prev at udfordre angsten et lille skridt ad gangen med sma opgaver. Sa
vaenner du dig til at seette spargsmalstegn ved de negative automatiske
tanker, sa de ikke lgber af med sejren. Sadan siger cand.psych.aut. Stine
Neested, som her giver gode rad om, hvordan angst kan handteres.

samme situation i stedet? Positivt, negativt,
neutralt, bare du udfordrer den forste, ne-
gative automatiske tanke.

Dine bedste rad, hvis angsten bliver ved
med at udvikle sig?

- Hvis angsten saetter sig fast og/eller bli-
ver veerre, er det en rigtigt god ide at sgge
behandling for den. Ga til egen leege, og

”Angstsymptomer er ikke farlige.
I modsaetning til, hvad vi ser pa film, kan manf.eks.
ikke besvime, dg eller miste forstanden af angst”

at man selv eller andre er i fare for, at der
sker noget farligt eller veemmeligt.

Hvad kan man selv gore, nar man marker
symptomer pd angst?

- Forst og fremmest skal man vide, at
angstsymptomer ikke er farlige. | modseet-
ning til, hvad vi ser pa film, kan man f.eks.
ikke besvime, dg eller miste forstanden af
angst. Det hjeelper derfor at opsage viden
om angst for at fa aflivet eventuelle misfor-
staelser, som kan f& angsten til at vokse.

- Derudover er det altid en god ide at se pa,
preecis hvad det var, der skreemte én. Var
du i reel fare eller handlede det om, at du i
dine tanker havde foregrebet noget slemt,
du teenkte kunne ske? Nar du efterfalgende
ser pa den forestilling, hvor realistisk var
den sa? Tal gerne med andre om det, og
skriv evt. forestillingen ned. Det oger distan-
cen til den og ger dig bedre til at forholde
dig kritisk til den. Prav at stille dig selv
spargsmalet: Hvis min angste tanke ikke
havde ret, hvad kunne jeg sa teenke om/i

start med at f& udelukket eventuelle fysiske
tilstande, der kan give lignende sympto-
mer. Din lzege kan ogsé, hvis der er behov,
henvise til psykolog eller specialleege i
psykiatri. Find en rigtigt god psykolog med
erfaring inden for kognitiv adfeerdsterapi,
da det er denne terapiretning, der er bedst
egnet til behandling af angsttilstande.

Kan man forebygge angst?

- Angst kan ikke som sadan forebygges,
da det er en helt normal fglelse, som alle
mennesker har og skal kunne have. Hvis
vi ikke foler angst i reelt farlige situationer,
vil vi udseette os selv for fare med poten-
tielt skadeligt udfald. Men i forhold til at
undga den angst, der er blevet et problem,
er det vigtigt, at man laerer symptomerne
pa angst at kende og leerer, at de ikke er
skadelige. Ellers ryger man let ind i en ond
cirkel, hvor man gér og frygter angsten. @

Stine Naested kan kontaktes via
Kognitivpraksis.dk.
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