Oplysning til patienter og par:

Generaliseret angst







Grib dagen | dag. ..

... 0g tro pad dagen | morgen!

Det lyder ligetil, men for rigtigt mange mennesker med generaliseret
angst er det lettere sagt end gjort. Generaliseret angst er en psykisk
lidelse, som gor det sveert at leve et almindeligt liv med familie,
venner og arbejde. Det centrale problem er en vedvarende angst,
som er generaliseret — det betyder, at den er knyttet til alle aspekter
af livet. Angsten er sdledes ikke begraenset til seerlige situationer eller
omstaendigheder.

Personer, som lider af generaliseret angst, giver ofte udtryk for bekymring
eller frygt for, at de selv eller deres naermeste skal blive syge eller komme
ud for en ulykke. De mest fremtreedende symptomer omfatter klager
over vedholdende nervesitet, rysten, muskelspaendinger, svedtendens,
hjertebanken, trykken i maven — og det at fele sig or og svimmel.

Generaliseret angst

... kendetegnes ved overdreven
angstelse og anspaendthed...

.. er delvist arveligt betinget..

... er almindeligt forekommende...

... er forbundet med store psykiske
og sociale konsekvenser...

... er nem at behandle...




Navnet er Mette...

Mette gdr til kontrol pa hospitalet for sin sukkersyge. Hun er
grundigt undersegt og i optimal behandling. Mette er 55 ér, fraskilt og
har to bern, som begge er studerende. Hun har i mange &r arbejdet som
kassedame i et supermarked.

Laegen har bemaerket, at hun de senere ar har opsegt ham hyppigere
end nedvendigt for at holde sukkersygen under kontrol. Hun virker ikke
hypokondrisk, men bliver let urolig og har svingende blodsukker, som

kreever insulinjusteringer.

» Hendes fiksering pd bekymringer og alle
mulige taenkelige ulykker bidrog i sin tid til at
gere aegtefeellen traet af samlivet «

Til en af konsultationerne ensker Mette at tale ud om sin situation. Hun
beskriver sig som en "hgnemor”, som altid forventer det veerste. Hun

har overfaldsalarm i lejligheden og har sit kreditkort i en pose rundt om
halsen i stedet for i handtasken, af frygt for overfald og tyveri. Selv om
det gdr godt for bernene, teenker hun altid pa alt muligt forfeerdeligt,
som kan overgad dem, sdsom HIV-smitte, studiekuller og arbejdslashed.
Hendes fiksering p& bekymringer og alle mulige taenkelige ulykker bidrog
i sin tid til at gere aegtefeellen treet af samlivet. Der har ogsé veeret en
del konflikter pa arbejdspladsen, fordi kollegerne synes, at Mette “maler
fanden pé vaeggen” og let bliver irriteret over bagateller.

Mette vagner ofte uden at fele sig udsovet. Hun har faet en bideskinne
af sin tandlaege, fordi hun skeerer teender om natten og er em i
kaebemusklerne. Hun henvises til fysioterapi pa grund af smerter i skuldre
og nakke, og fysioterapeuten finder, at Mette har spaendte muskler og har
seerdeles svaert ved at slappe af. Jjenlaegen opdager begyndende skader
som felge af hendes svingende blodsukker.







Navnet er Sgren. ..

Seren er 47 ar gammel og har overtaget sin fars lille virksomhed,
som producerer komponenter til mobiltelefoner. Han er gift og har

to bern, der gar i skole. Hans kone arbejder som hjemmehjaelper i
kommunen. Virksomheden gar godt, bernene har det godt og er dygtige

i skolen — og forholdet mellem zegtefeellerne er godt.

Seren gar regelmaessigt til kontrol hos sin egen laege, fordi han er
aengstelig over forskellige symptomer, men der er ikke fundet tegn pa
legemlig sygdom. Leegen mener, at det drejer sig om stress og rader
Seren til at tage det med ro pa arbejdet. Seren har ogsa forsegt at
arbejde mindre, hvilket skulle vaere muligt, nér nu virksomheden gér godt,
og de ansatte trives pa arbejdspladsen.

Men han kan ikke slappe af. Han feler sig ofte traet ud pa eftermiddagen
og far hovedpine. Maven rumler, og han ma indimellem lebe pé toilettet
efter frokost. Han falder tidligt i sevn om aftenen, men végner og ligger
og spekulerer pa forskellige bekymringer, uden at det ferer til noget. Det
kan veere frygten for en uventet skatterevision, at personalet pludselig
begynder at strejke, eller at der udbryder brand i lokalerne. Han far
svedanfald og hjertebanken uden anledning.

» Seren gdr regelmeessigt til kontrol hos sin

egen leege, fordi han er aengstelig over forskellige
symptomer, men der er ikke fundet tegn pd
legemlig sygdom «

Konen synes, at han er neertagende og snerrer ad bernene. Flere uger
inden familien tager pa vinterferie i en lejet hytte, er Seren urolig for,

at det skal blive snestorm, at bilen skal f& motorstop, eller at de skal
komme ud for en trafikulykke. Det er naturligvis godt, at bernene skal

gd i skiskole, men der en risiko for, at nogen braekker benet. Det bliver

en uge med fint vejr, og alle har det godt. Men alle bekymringerne tager
gleeden fra Seren. Han tvivler pa, om han nogensinde kan slappe af igen,
og hans pessimisme og uro lzegger en deemper pd familielivet. Selv hans
sekreteerer synes, der gdr megen tid med spekulationer over usandsynlige
trusler og overdrevne og unedvendige forsigtighedsforanstaltninger.







Nerves, bange eller angst?

Generaliseret angst (GAD efter engelsk Generalized Anxiety Disorder) er
en forholdsvis ny diagnose. Tidligere anvendte leegevidenskaben den mere
upreecise betegnelse neurose for béde generaliseret angst, panikangst,
socialfobi og andre angstsygdomme. Senere er de forskellige angstlidelser
hver for sig blevet anerkendt som reelle, behandlingskraevende lidelser
med specifikke kriterier for, hvornar de er til stede.

Diagnose: generaliseret angst

Ifelge WHO's diagnosesystem lider du af generaliseret angst, hvis du oplever
- en periode pd mindst 6 méaneder med anspaendthed, tendens til bekym-
ring og almen aengstelighed over for dagligdags begivenheder og problemer.
- mindst 4 symptomer pa angstspaendinger, heraf mindst ét autonomt.

Angst er sveer at styre

Det gennemgaende treek hos dig, der lider af generaliseret angst, er en
vedvarende angstelse. /Engstelsen er ofte overdreven, gennemgribende
og ukontrollerbar. Det er typisk, at angstelsen pavirker hele dit liv og din
oplevelse af virkeligheden. Zngstelsen binder psykisk energi, idet du hele

tiden feler, at du ma veere pé vagt over for mulige farer eller trusler.



... Hvad fejler jeg?

Leegen stiller diagnosen generaliseret angst, nér dine symptomer har
stdet pd i mindst 6 maneder, men maéske har du — ligesom mange andre
patienter med generaliseret angst — altid veeret eengstelig og er blevet
opfattet som ualmindeligt zengstelig af dine omgivelser. Du ved, at familie
og venner synes, du bekymrer dig unedigt og tager sorgerne pé forskud.
Derfor medferer generaliseret angst ofte forstyrrelser pa arbejdet, i fritiden
og i forholdet til familie og venner.

Symptomerne kan inddeles i forskellige grupper:

Autonome symptomer (uden for viljens kontrol):
- hjertebanken eller hurtig puls

- sveden

- rysten

- mundterhed

Symptomer fra bryst og mave:
- felelse af andened

- kveelningsfornemmelse

- trykken eller smerte i brystet

- kvalme eller uro i maven

Psykiske symptomer:

- svimmelhed eller erhed
- uvirkelighedsfelelse

- frygt for at blive sindssyg
- dedsangst

Almene symptomer:
- varme- eller kuldefelelse
- dedheds- eller sovende fornemmelser

Spaendingssymptomer:

- muskelspaending eller -smerte

- rastleshed, vanskelighed ved at slappe af
- psykisk spaendingsfornemmelse

- folelse af synkebesvaer

Uspecifikke symptomer:
- tendens til sammenfaren

- koncentrationsbesvaer

- irritabilitet

- besveer med at falde i sevn



Hvorfor lige mig — og hvad indebaerer lidelsen?

Alle mennesker feler sig indimellem urolige, anspeaendte eller angste pa
grund af modgang eller belastninger i livet. Den slags felelser er normale

og skal ikke forveksles med generaliseret angst eller psykisk sygdom. For at
en leege kan stille diagnosen "generaliseret angst’, skal der veere tale om
langvarig angst, som medferer udtalte forstyrrelser i arbejde, fritid og familieliv.

Ofte er det sveert at finde en direkte &rsag til angsten eller at pavise de
faktorer og omsteendigheder, der udleser den. Laegevidenskaben kender
saledes ikke den fulde forklaring pa, hvorfor nogle mennesker udvikler
generaliseret angst. Et studie af 1033 tvillingepar i West Virginia har vist,
at visse mennesker har en medfedt tendens til at udvikle angst eller
depression. Saledes kan ca. 30 % af tilfeeldene forklares ud fra arvelige
faktorer, mens ca. 70 % kan forklares ud fra miljgmeessige pavirkninger.

Angst stresser kroppen

Personer med generaliseret angst har i forseg vist sig at reagere svagere
pa forskellige stresspavirkninger end personer uden angst. Blandt andet er
kroppens hormonelle svar pé stress langsommere, og det avre blodtryk i
stdende stilling nedsat. Disse forhold skyldes nok, at kroppen i forvejen er
i en tilstand af konstant eget vagtberedskab. Denne tilstand kan pévises i
forseg, fx ved deltagernes reaktion pé truende ord.

Risiko for depression og misbrug

Lider du af generaliseret angst, har du, ligesom andre mennesker, gode
og dérligere perioder. | darlige perioder kan du let fele dig opgivende og
trist, og du har desuden en gget risiko for at udvikle depression. Mange
fristes til at "medicinere” sig selv med alkohol, eftersom alkohol deemper
angsten hurtigt og effektivt. Men alkohol har mange bivirkninger. P&

kort sigt forveerres sevnproblemerne, og i leengden forvaerres uroen og
angsten. Hertil kommer de mange sociale folger som fx arbejdsleshed og
skilsmisse — og fysiske felger som lever- og hjerneskader forérsaget af et
overdrevent alkoholforbrug.

Fortvivl ikke

Selv om du er ramt af generaliseret angst, skal du ikke fortvivle, for
heldigvis kan angsten behandles, og samtidig er der mange andre
ting, du kan gere for at fa det bedre. Det kan du lzese mere om, pé de
felgende sider.



Hvad kan du selv gore?

Tal med din leege

Det er almindeligt, at du, som lider af angst, seger leege hyppigere
end andre. Muskelspaendinger og darlig sevn ger, at du ofte feler

dig traet og fysisk darlig og derfor gerne opseger laegen for at blive
undersegt. Malet med behandlingen af generaliseret angst er saledes
at lindre symptomerne og at laere dig at beherske situationer, som er
angstprovokerende.

Det er vigtigt, at du forteeller din laege udferligt om dine symptomer.
Generaliseret angst kan lyde alvorligt og skreemmende, men som de
fleste vil du fele en lettelse over, at laegen stiller en diagnose. Det virker
ofte beroligende at fa vished om, at det drejer sig om en velkendt lidelse,
som du ikke er alene om — og som kan behandles. Har du lidt i stilhed i

arevis, feles diagnosen som en erkendelse.

Nar du kender til de enkelte symptomer og ved, at de skyldes
generaliseret angst, er det ofte nemmere at kontrollere angsten. Nér

du felelsesmaessigt er forberedt pa angsten, er det ogsé lettere for
intellektet at fa kontrol over den. Det er vigtigt, at din laege giver sig god
tid til at lytte og stille spergsmal om, hvordan du opfatter lidelsen og din

tilveerelse.

Motion og afslapning

Grunden til bedring er lagt, nar du og din leege enes om at give lidelserne
et navn. Er muskelspaendinger fremtraedende hos dig, kan motion,

en daglig ga- eller lebetur eller regelmaessig svemning hjeelpe. Yoga

eller eventuelt fysioterapi kan veere en anden god méde at mindske
anspaendtheden pé. | det hele taget kan du opnd bedring ved at lzere at
slappe ordentlig af. Ved svaerere former for generaliseret angst kan
psykoterapi og medicin ofte hjeelpe — enten hver for sig eller i

kombination.

Se forslag til CD/DVD i litteraturlisten bagest i denne pjece.



Generaliseret angst kan behandles

Kognitiv Adfaerdsterapi

Kognitiv adfeerdsterapi har vist sig effektiv ved generaliseret angst.
Sammen med terapeuten finder du frem til de begivenheder og
situationer, som typisk er forbundet med aengstelse hos dig — og til
de overbevisninger og tankegange som leder til angst. | diskuterer
sammenhangen mellem begivenhederne/situationerne og angsten, og
| underseger om dine overbevisninger og tanker bygger pé fakta, eller
om de bygger pa forkerte antagelser. Terapeutens arbejde er altsa bl.a.
at leere dig nye mdder at teenke pa og anbefale dig at traene disse nye
tankegange. Du kan sdledes opeve et mentalt beredskab, sd du ikke
automatisk falder i de faldgruber, som leder til angst.

Kognitiv adfeerdsterapi vil i mange tilfeelde veere tilstraekkelig behandling
i forbindelse med generaliseret angst.

Medicinsk behandling
I mange tilfeelde er det imidlertid ikke nok med kognitiv adfeerdsterapi,
og her kan man supplere med medicinsk behandling.

Benzodiazepiner er en gruppe stoffer, som fortsat anvendes til behandling
af tilstande med korterevarende angst og uro. Denne gruppe stoffer kan

ved brug i leengere perioder gere mere skade end gavn. Stofferne sveekker
opmaerksomheden, hukommelsen og indleeringsevnen, og der vil over tid
ske en aftagende effekt af samme dosis — og som felge heraf en risiko for
overforbrug af medicinen. Derfor er benzodiazepiner mindre velegnede til
behandling af laengerevarende tilstande som generaliseret angst.

Azapironer er en nyere gruppe angstdeempende laegemidler, som er
godkendt til langvarig behandling af generaliseret angst i Danmark.

Man kender ikke deres praecise virkningsmekanisme, men modsat
benzodiazepinerne indtraeder virkningen ferst efter en méaneds tid.
Stofferne synes ikke at have samme bivirkninger som benzodiazepinerne.

Visse leegemidler af typen SNRI og SSRI (antidepressive midler)

er ogsa godkendt til behandling af generaliseret angst i Danmark.
Praeparaterne, som igennem flere &r har vaeret anvendt til behandling af
depression, anses i dag for at veere de mest almindelige til behandling af
generaliseret angst. SSRI pavirker omsaetningen af serotonin, mens SNRI
pavirker omsaetningen af béde serotonin og noradrenalin, som har stor
indflydelse pa, hvordan vi har det psykisk og pa risikoen for at udvikle
depression og angst.



Bivirkninger

Det er din leeges ansvar at vurdere eventuelle bivirkninger. Derfor er det
ogsa vigtigt, at du forteeller om dem! Det er almindeligt at opleve visse
bivirkninger de ferste uger. Mange feler utilpashed ved de ferste to-tre
kapsler, men utilpasheden svinder i de fleste tilfelde. Nogle oplever, at
medicinen giver svedtendens, og nogle far livlige dremme eller sover
overfladisk.

Der kan ogsa forekomme seksuelle bivirkninger, sével positive som
negative. De vil afhaenge af, om du er mand eller kvinde, din alder, om
du fejler noget fysisk, om du fér anden medicin, hvor meget alkohol du
drikker osv. Meend kan fé forsinket udlesning, og kvinder kan f& besveer
med orgasme.

Bivirkningerne kan vaere forbigdende, men varer de ved, er det en god
idé at tale med leegen om dem. Af og til hjeelper det at mindske dosis og
undlade at drikke alkohol i forbindelse med sex. Seksuelle problemer kan
dog ogsa haenge sammen med andre forhold, fx sukkersyge.

Gode udsigter

Fer du tager stilling til, om du vil i medicinsk behandling, er det veesentligt,

at du kender virkning og bivirkninger af medicinen — og indstiller dig p4, at
det er almindeligt med en del bivirkninger i begyndelsen af behandlingen.

Huvis din laege har stillet den rigtige diagnose, er der 70 % chance for, at din
tilstand bedres efter 1 - 2 maneder, forudsat at du far medicinen i den rette
dosis. Nar leegemidlet virker, feler du dig bedre til mode fra morgenstunden,
du fér mere energi og kan bedre koncentrere dig. Mange kan bedre sige

fra og bliver ikke overveeldet af andres behov. Det bliver lettere for dig at
tage dagen, som den kommer, og du kan nemmere skubbe dine gamle
bekymringer fra dig. En del patienter feler sig helt som "fer i tiden”.

Skulle behandlingen ikke hjeelpe, méd du naturligvis tale med din leege
om det. Muligvis skal diagnosen aendres, og der kan veere behov for
henvisning til en speciallaege.

Generaliseret angst har veeret studeret i mange &r, og man ved nu ganske
meget om, hvordan det opleves, og hvad der kan geres ved det. Og med

den viden har du gode muligheder for at fa det bedre.







Fa hjeelp og stette | Angstforeningen

Radgivning og selvhjeelpsgrupper

Du kan henvende dig til Angstforeningens TelefonRadgivning for

at f& hjeelp til, hvordan du kommer videre. Du kan ogsé ringe til
AngstTelefonen, hvis du bare har brug for at tale med en person, der selv
kender til at have angst.

Méske kan du ogsé have gleede af en selvhjeelpsgruppe. Her kan
du opleve, at der er andre, der har det som dig, fa talt om din
situation, udveksle erfaringer og arbejde med selvhjaelpsmateriale.

Selvhjeelpsgrupperne erstatter ikke behandling.

Se kontaktinfo pa bagsiden af denne pjece.

@ctavis

creating value in pharmaceuticals

Denne pjece er sponsoreret af:

Litteraturliste — til dig der vil vide mere
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Henrik Tingleff. Kognitivt Forlag 2008.

Slip bekymringerne — ger op med lykkens veerste fiende.
Irene Qestrich. Politiken 2009.

Mindfulness i hverdagen.
Charlotte Mandrup (incl. cd med evelser). Politiken 2008.

MINDFULNESS, DVD-kursus.
ved Morten Hecksher. Persona Film.

Visualisering og helbredelse CD9.
Bobby Zachariae. Rosinante 2007.
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Angstforeningen udgiver ogsé pjecer til patienter og parerende om:
Panikangst

Socialfobi

Sygdomsangst

Bern og unge kan ogséd have angst

Kognitiv / Medicinsk behandling af angst

Angstforeningen, Peter Bangs Vej 1D, 3. sal, 2000 Frederiksberg
TelefonRadgivningen (dag) 70 27 13 20

AngstTelefonen (aften) 70 27 92 94

Generel info: info@angstforeningen.dk
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Ang. selvhjeelpsgrupper: grupper@angstforeningen.dk
www.angstforeningen.dk
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