Ubegrundet angst kan der gores noget ved

Vi kender alle folelsen af angst. Nér der virkelig er fare pa farde, er angst en reaktion, der
bade er sund og hensigtsmassig. Lidt forenklet kan man sige, at hjernen forteller kroppen:
"Nu er der fare pa ferde - nu gelder det om enten at flygte eller forsvare sig."

Vi sattes altsd 1 et alarmberedskab, der 1 langt de fleste tilfelde sikrer, at vi klarer os igennem
den vanskelige eller farlige situation.

Men af og til gar der "kludder" i systemet, og vores hjerne opfatter en situation som farlig,
selvom den egentlig er ganske harmles - der sker en fejlfortolkning, og vi oplever en
ubegrundet angst - og sd kan folelsen af angst og de reaktioner, som knytter sig hertil blive et
problem af flere grunde.

For det forste fordi vi flygter fra eller undgér situationer, der gor os angste. Det er imidlertid
meget uhensigtsmaessigt, ndr situationerne er ufarlige. Det kan for eksempel starte som en
angst for at bevege sig langt vaek hjemmefra og ende med, at man 1 &revis sidder 1 en slags
"frivillig husarrest", fordi man er kommet til at lere sig selv, at det er den eneste made, man
kan tgjle angsten pa.

For det andet fordi flugten nok kan give en midlertidig lettelse, men den aflases hos de fleste
af skam, selv-kritik og nogle gange triste folelser.

Der er altsd god grund til at gere noget ved ubegrundet angst. Heldigvis har vi i dag
"verktejer", der gor det muligt for de fleste at nedbringe og kontrollere deres angstreaktioner
til et niveau, der gor livet verd at leve. Derimod kan man ikke f& garanti for aldrig nogen
sinde mere at opleve angst, da det jo ogséd er en naturlig forsvarsreaktion. Man kan ogsa fa
tilbagefald - typisk f.eks. under stress - men kender man sine "varktejer", er det ikke sé
farligt.

Som navnt ser det ud til at vaere et problem, at vi fejlfortolker situationer, nir vi bliver
ubegrundet angste. Elevator-fobikeren har katastrofetanker om, hvad der kan ske, hvis
elevatoren holder stille mellem to etager.

Personer med en social fobi er ekstremt optaget af, hvad andre teenker og tror om dem - om de
gor sig til grin eller veekker opmaerksomhed - og de undgér derfor andre mennesker.

Andre undgar f.eks. at feerdes pa ede steder, fordi de kan have fantasier om, at ingen vil kunne
komme dem til hjlp, hvis de bliver syge eller kommer noget til.

Kognitiv adfaerdsterapi tager udgangspunkt i disse fejlfortolkninger af virkeligheden, og
hjelper klienten med at @ndre og nuancere disse, s& han/hun kan fungere bedre 1 hverdagen.
"Kognitiv" betyder tenkning og erkendelse, og i terapitimerne arbejdes der med de tanker og
formodninger, som er knyttet til angsten, men lige s& vigtigt er det, at man mellem
terapitimerne "tester" tankerne efter aftale med psykologen. Passer det virkelig, at jeg
besvimer, hvis jeg stiller mig op 1 keen pa posthuset? Mister jeg virkelig kontrollen over mig
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selv, hvis jeg skal ga hen over en bro? Ved at "teste" disse formodninger i praksis - en slags
"adfeerdseksperimenter”, som psykologerne kalder dem - kan de naturligvis i begyndelsen
vakke nogen angst, og det er derfor vigtigt, at de tilretteleegges i samarbejde med psykologen,
der ved, hvordan du kan bruge teknikkerne, sd chancen for succes er storst mulig.

Vi ved ikke precis, hvad ubegrundet angst skyldes. Det ser ud til, at fejlfortolkning og
automatisk indleering spiller en stor rolle, men nogle af os er muligvis allerede fra fodslen
mere sarbare over for at udvikle angstreaktioner end andre.

Heldigvis spiller den manglende viden om angstens arsager ikke den store praktiske rolle,
fordi det som navnt er muligt at bringe angsten under kontrol alligevel. Tidligere troede man,
at ubegrundet angst (sdkaldt "neurotisk angst") altid skyldtes en fortreengt og ubevidst konflikt
fra den tidlige barndom, og at denne métte afdekkes og geres bevidst for at komme angsten
til livs.

Omfattende forskning har vist, at dette er fejlagtigt. Opfattelsen forte desvearre til, at man
troede, at en meget langvarig - ofte drevis - behandling var nedvendig.

I dag ved vi, at en kortvarig behandling med adferds- og kognitive metoder er fuldt
tilstreekkelig, og at der videnskabeligt kan dokumenteres en virkning.

En anden myte var, at fjernede man én angst, f.eks. angsten for edderkopper - sa dukkede der
- vupti - en anden angst op, fordi man ikke havde faet fat i den underliggende arsag. Det er
ogsé undersogt ngje - og 1 dag ved vi, at det ikke passer.

Der er altsa flere gode nyheder om vore muligheder for at stoppe ubegrundet angst. Vi vil
derfor slutte dette afsnit med at punktere endnu en myte. Om det er en god nyhed eller ¢j
kommer lidt an pa, hvordan man ser pd det, men mange af vore klienter, der kommer med
angstproblemer bliver dybt overrasket, nar de opdager, at vi ofte har hert deres fortelling for.
De er overbeviste om, at de stort set er de eneste 1 verden, der har denne modbydelige angst,
som de med fornuften godt ved er ubegrundet.

Sandheden er, at 10-15% af en befolkning pa et eller andet tidspunkt har angstreaktioner, der
svarer til de diagnoser, man har opstillet. Der er altsa tale om en meget almindelig og udbredt
lidelse, der for langt de fleste kun rammer dem i en kort periode af deres liv, og som der kan
gores noget ved samtidig med, at man passer sit daglige liv.

Denne pjece er ment som en hjlp 1 samarbejde med din psykolog. I det folgende finder du
omtale af flere "verktajer", som en hj&lp til at tackle din angst. Omtalen er péd ingen méade
fuldsteendig, men skal omsettes i praksis i samarbejde mellem klient og psykolog.

Hvordan forarsager angst fysiske reaktioner?

Det er bl.a. vores tanker, folelser eller forestillingsbilleder, der pdvirker kroppens biokemiske
processer. Hvis der opstar angst, reagerer kroppen med at producere adrenalin (vores
stresshormon). Samtidig trekker vi vejret hurtigere og mere forceret. Det er som neavnt
hensigtsmeessigt, hvis vi skal bekaeempe en fare eller, hvis vi skal flygte. Denne reaktion er
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effektiv under fysisk aktivitet i reelle angstsituationer, men kan forarsage nedennavnte
problemer, hvis vi bliver angste mens vi er i ro:

- en folelse af luftmangel

- en folelse af trykken over brystet

- brystsmerter

- svimmelhed

- prikken (snurren) 1 heender og fodder
- skaelven og rysten i kroppen

- muskelsmerter, incl. nakkesmerter og hovedpine
- folelse af varme og/eller kulde

- svedeture

- tor i munden

- uklart syn

- synkebesver

I forbindelse med angsten kan der opsta katastrofetanker som f.eks.:
"Jeg klarer det ikke"

"Jeg vil gere mig selv til grin, og andre vil bemaerke det"

"Jeg besvimer foran dem"

"Jeg mister kontrollen"

"Jeg far et hjerteanfald"

"Jeg kan ikke fa vejret”

"Jeg der"

Angstreaktionerne forsteerkes af katastrofetankerne, og man bliver angst for angsten. Det
gelder derfor om at bryde angstcirklen sa hurtigt som muligt. Angstcirklen kan bl.a. brydes
ved at @ndre den hurtige og forcerede vejrtrakning til en rolig og langsom vejrtrekning. Det
er vigtigt at bearbejde katastrofetankerne sé hurtigt som muligt efter at &ndedrattet er bragt i
ro.

For at bringe mere ro i din vejrtrekning i den aktuelle angstsituation, hvor du let kommer til
at hyperventilere, kan du udfere en af de folgende 2 ovelser. Folg ngje instruktionen, hvor det
centrale 1 gvelserne er at holde spa@ndingen i muskulaturen lidt tid.

Knyt dine hander, bliv ved med at spande, hold spandingen, bliv ved med at holde
spendingen lidt endnu — fint, slip spendingen langsomt pd en udanding. Maerk roen i dit
andedreet.

Med samme effekt kan du 1 stedet for at knytte haenderne udfere folgende ovelse: Traek dine
skuldre op mod ererne, bliv ved med at holde spendingen, hold spaendingen, bliv ved med at
holde spandingen lidt endnu — fint, slip spa&ndingen langsomt pd en udadnding. Udfer gvelsen
nogle gange.

Her er en lille let ovelse til at afhjelpe din angstbetonede vejrtraekning, hvis du f.eks. befinder
dig 1 et transportmiddel: Start med at treekke vejret langsomt og roligt ind gennem naesen pa
en inddnding samtidig med, at du tenker: et tusind”, og pust ud igennem den let abenstaende
mund pé en udanding samtidig med, at du teenker: “’to tusind.”



"et tusind"  "to tusind" "et tusind"  "to tusind"
ind ud ind ud

I nedsituationer kan du dempe angsten ved at aflede dine tanker samtidig med, at du udferer
noget praktisk eller gar en tur, men pé leengere sigt bor det ikke vaere malet at aflede tankerne,
fordi det blot vil forsterke tendensen til flugt, og saledes forsterkes angsten.

Afspending 1 det daglige kan ved hjelp af en instruktion i afspanding indtalt pd band
athjeelpe begyndende angstreaktioner ret effektivt. Det sa@nker samtidig dit stressniveau, og du
far en roligere vejrtrekning.

Omverden

Tanker Folelser
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Omstrukturering af negative automatiske tanker og
katastrofeforestillinger

Hvad er negative automatiske tanker. Det kan bedst illustreres med nogle eksempler, ligesom
dem, der allerede er givet pa side 3, men her fojes yderligere til:

"Jeg fér aldrig det job, selv om jeg er kvalificeret"
"Der er ingen, der kan lide mig"

"Jeg kan aldrig gere noget ordentligt"

"Jeg dummer mig bare - jeg ma hellere aflyse det hele"
"Jeg bliver bare til grin, og alle vil kritisere mig"

Meget ofte ser man i de negative tanker overdrivelser og generaliseringer, idet man bruger ord
som f.eks. aldrig, ingen og alle.

De negative tanker kommer pludselig og helt af sig selv uden egentlig grund i fornuft og
logik. Det er derfor de kaldes automatiske. Dybest set udspringer de negative tanker af gamle
tankemenstre og oplevelser. De er, som det fremgér af ovenstiende eksempler, baseret pa
negative holdninger til sig selv, andre og fremtiden, snarere end pa virkeligheden eller pa
realiteter. De er sdledes ubegrundede og urealistiske. De automatiske negative tanker kommer
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i mange forskellige situationer, som f.eks. ved stress, angst samt, nar man er nedtrykt og trist,
dvs. er depressiv 1 mere eller mindre grad, og ikke mindst, nar man har en depression.

Jeg Andre

Fremtiden

De automatiske negative tanker praeger personens tankemenstre, folelser og handlinger,
séledes at der sker en gradvis endring af selvopfattelsen. Det betyder f.eks., at en succesrig
forretningsmand tror, at han er pd gransen til konkurs, og gradvist kan det blive en
"selvopfyldende profeti" for ham. Man kan lidt populert sige: "Du bli'r, hvad du tenker".
Eller eksemplet med kvinden, der har problemer med at kere i tog, for som hun siger: "Jeg
bliver bange for, at jeg ikke kan fa vejret, og at jeg ikke kan komme ud med det samme."
Samtidig forteller hun om fysiske reaktioner som f.eks. andened, hjertebanken, sved og
mundterhed. Hendes katastrofetanker far hende til at undvige den ubehagelige og
angstskabende situation - at kere i tog. Hendes undvigemanevre giver en lettelse, men
samtidig indskraenkes hendes handlemuligheder - vi kalder dette en undvigeproces.

Ud fra de nzvnte eksempler ser vi, hvordan der opstdr forandringer i tanker, folelser og
handlinger, som gradvist forandrer personens hverdag og liv. Det betyder, at der efterhanden
kan opsta passivitet, tilbagetraekning, nedtrykthed, ensomhed og apati samt grad uden nogen
egentlig arsag. Dertil kommer problemer med sgvnen og traethed samt evt. appetitlashed og
vaegttab eller modsat "trostespisning" og vegtforogelse.

De negative tanker og folelser fordrsager, at personen efterhanden betragter sig som hjelpelos
og alene 1 verden samt ger sig mange selvbebrejdelser, selv over ubetydelige fejl. Som navnt
pavirker det selvopfattelsen, og personen far et pessimistisk syn pa sig selv, andre og
fremtiden. Nogle vil i sddanne situationer kanalisere deres problemer over i fysisk ubehag, sé
som f.eks. smerter forskellige steder 1 kroppen og andre tyr til alkohol og/eller medicin.

Det er saledes vigtigt at se pa, hvad personen siger til sig selv - altsa hvad han/hun tenker og
forestiller sig og dernest at indfange de tanker, der setter det triste humer eller angsten igang.

I det folgende forklares, hvordan man kan hjelpe sig selv med at indfange de automatiske
negative tanker og arbejde med dem. Forinden kan det dog vere hensigtsmaessig at méle den
negative tanke eller antagelse pd en skala fra 0-100% for at fi et mél for, hvor sand
tanken/antagelsen opleves med 100% som den hgjeste overbevisning. Ligeledes kan folelsens
intensitet males pa en skala fra 0-10, hvor 10 er den hgjeste intensitet. Ved gentagne malinger
1 et terapiforleb fir man mulighed for at vurdere, om der sker fremskridt i behandlingen.

Man kan hjlpe sig selv ved at:

1) indfange de negative tanker og forestillinger, der gar igennem hovedet pa én i de nedtrykte
og angstskabende situationer og

2) korrigere disse tanker med nogle mere realistiske tanker, de sdkaldte alternative tanker.
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Andring af de negative automatiske tanker kaldes "kognitiv omstrukturering", og er en
teknik, som de fleste kan lere at bruge og derved mildne eller fjerne uenskede
folelsesmassige reaktioner. Forklaringen er, at det ikke er situationer eller begivenheder, som
forarsager tristhed, depression, angst, jalousi eller lign., men derimod de tanker vi gor os om
begivenhederne. Derfor kan vi @ndre vores folelser ved at @ndre vores tanker til mere
realistiske tanker.

Det forste trin pa vejen er at gribe os selv 1 at tenke negative tanker. Man kan f.eks. stoppe op,
ndr man oplever en ubehagelig folelse og analysere sig frem til, hvad man egentlig tenker.
Hvad siger jeg til mig selv?

Nar man har opdaget en negativ tanke om sig selv, andre, fremtiden eller livet generelt er
naste trin at sette spergsmalstegn ved tanken. Er det nu ogséd sandt, at det forholder sig som
jeg tenker eller kan der vaere en anden forklaring etc.? Hvilket bevis har jeg for at det er
sandt? Dvs. man underseger tankens sandhedsvardi i forhold til virkeligheden. Nér man
svarer objektivt pad disse spergsmal vil svarene resultere i en mere moderat tanke og et mere
behageligt humer, inklusiv reduktion af det folelsesmassige stress. F.eks. kan man i stedet for
tanken: "Der er ingen, der kan lide mig" ved omstrukturering finde frem til: "Det er ikke alle,
der kan lide mig, men der er nogen der kan".

Man kan ikke forhindre tankerne i at komme, og man mé ikke standse tankerne i at komme,
men nar de negative tanker opstér, kan man bruge ovenstaende teknik, dvs. de to nevnte trin.

Det er ikke en teknik, hvorved man kan kontrollere alle sine folelser - man vil stadig opleve
angst, skuffelser, tab og fornaermelser etc., men man vil bedre kunne tackle sadanne folelser
gennem kognitiv omstrukturering.

Det er vigtigt at vaere opmarksom pa, at folelserne @ndrer sig langsommere end tankerne, s
selv ved omstrukturering af tankerne vil de ubehagelige folelser vere til stede i1 starten, men
efterhédnden vil de klinge af.
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