ANGST —
ET VILKAR FOR
MANGE

20-09-2017 Angst skal opdages og behandles

Et stigende antal bgrn og unge oplever angst. Angst for ikke
at kunne slé til, for krig, terror, sygdom, ded, vold og meget
andet. Hvis et barn eller ung gér alene med sin angst, bliver
den stor og uvoverskuelig. Som voksne har vi et ansvar for at
se angsten hos barnet eller den unge og hjcelpe dem
gennem ncerhed, samtale og behandling. Angste barn og

unge lukker sig inde og lader livet passere forbi.



Angst— et vilkar for mange

Angst — et vilkadr for mange

ANGST SKAL OPDAGES OG BEHANDLES

TEGN PA ANGST

Som voksne, der omgds unge i det daglige, ved vi, at der er forskel p& dage. Nogle dage er en af
pigerne meget stille en anden dag meget livlig. En dreng er irriteret og afvisende et par dage, for sé& at
veere i godt humer og spille fodbold de nceste dage. Helt almindelige udsving hos teenagere eller tegn pd
angst?

Det vigtige er, at vi som voksne italescetter det, vi ser. At vi siger "Du er stille i dag. Er der noget du vil
tale om.2” "Jeg oplever at du treekker dig og afviser kontakt. Er der noget vi skal tale om?”

Tegnene pd angst kan vise sig p& forskellige méder, og det er ikke altid entydigt at der er tale om angst.

Det er vores opgave at forteelle den unge, at vi ser, hvad der sker og hjcelpe dem til at komme ud af en
evt. begyndende isolation.

Isolation viser sig ved, at den unge undlader at deltage i aktiviteter. Treekker
sig fra samveer og gér for sig selv. Isolation er sveert at gere noget ved selv,
og der er ofte en selvforstcerkende tendens.

Den unge kan opleve tankemylder, der gar at det er sveert at f& hold pé& de
tanker, den unge gér med. Det bliver derfor sveert at finde ind til lzsninger og
forklaringer selv.

Jo Icengere den unge lades alene, desto sveerere bliver det at f& kontakt til vedkomne.

Ved angst oplever den unge ofte flere af felgende fysiske og mentale tegn:

Psykisk er der tanker om dgd, frygt for sindsyge og uvirkelighedsfglelse.

Den unge kan opleve, dndengd, kveelingsfornemmelser, kvalme, uro i maven, trykken eller smerter
i brystet.

Den unge oplever maske gget speendig i musklerne (mioser), rastlgshed, synkebesvcer, uro og
usikkerhed.

Almén tilstanden er ofte pévirket i form af fx oplevet svimmelhed, kuldefornemmelse, hedeture

og sovende fornemmelser i arme og ben.

Der er oftest ogsé et gget alarmberedskab, s& den unge oftere farer sammen, har sveert ved at
koncentrere sig, er alt for drvédgen og oplever sgvnbesvcer.
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| samvceret med den unge vil vi ofte opleve en ung, der viser tegn pd at veere nedirykt. Det kan vise sig
som tristhed, irritation eller aggression.

Vi kan ogsd opleve, at den unge ikke udviser den samme interesse som tidligere,
giver udtryk for at kede sig, foretrcekker soloaktiviteter og ikke har lyst til at
lave noget.

Den unge vil ofte fremstd& som treet, ugidelig og udmattet.

Maéske ser vi en ung, der bygger et skjold omkring sig selv ved fx at gemme sig i
tykke trgjer, tcepper og dyner.

TYPER AF ANGST

Der findes forskellige angsttyper. De kan optrcede sammen eller isoleret. Nedenfor gennemgés de
angsttyper, som vi oftest mgder i vores klinikker.

Generaliseret angst

Hvis den unge har generaliseret angst, vil man opleve, at vedkomnes bekymringer bliver s& voldsomme, at
han eller hun ikke kan klare hverdagen i en lcengerevarende periode.

Genereliseret angst er oftest forbundet med stress. Jo hurtigere den unge kommer i behandling, jo bedre
er prognosen for helbredelse.

Det kan veere ngdvendigt med medicinsk behandling.

Panikangst

Panikangst kan opstd ud af den bl Iuft. Der er tale om et voldsomt angstanfald, hvor den unge kan vcere
overbevist om, at enden er ncer. Det er en skreemmende oplevelse som pdvirker den unge voldsomt og kan
give angst for, at panikanfaldet kommer igen. Som voksne vil vi ofte kunne se, at den unge cendrer
karakter. Den unge kommer ind i en "ond cirkel", og angsten for angsten kan komme til at fylde den unges
liv samtidig med, at der ofte opstér andre angstformer i forlcengelse af angsten for panikangst.

Terapi kan stgtte den unge i at tage hdnd om angsten, inden den bryder ud.

Dedsangst

Degdsangst er en eksistentiel angst. Angsten for at dg kan veere sé& voldsom, at den minder om panikangst.
Angstformen ligger ogsd tcet op ad katastrofetanker.

Kognitive terapiforlgb kan give den unge veerktgijer til at hdndtere sin angst.

Eksamensangst

Eksamensangst hcenger sammen med preestationsangst. Den kan ogsé& have sammenhceng til socialangst.

Betegnelsen eksamensangst bruges ofte fejlagtigt om enhver form for nervgsitet i en eksamensperiode.
Nervgsiten er grundlaget for angsten, men eksamensangst er mere voldsom. Ved angst for eksamen kan
den unge veere helt ude af stand til fysisk at flytte sig fra sit hjem og til eksamensstedet. Kommer den unge
frem, kan man opleve, at han eller hun ikke er i stand til at foretage sig noget som helst under eksamen.
Der er altsé tale om handlingslammelse.

Kognitive terapiforlgb afhjeelper eksamensangst hos mange.
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Preestationsangst

Preestationsangst er lige som eksamensangst, en angst for at gere noget forkert - altsé fejle. Angsten
kommer fra den unges grundlceggende antagelser om ikke at veere god nok.

Terapiforlagb kan hjcelpe den unge til at forstd sin angst og cendre p& den gennem arbejde med
grundantagelserne.

Socialangst

Social angst kan forekomme gennem hele livet. | teenagedrene er socialangst ligeledes hyppigt
forekommende. Den unge kan veere usikker og bange for bestemte personer, fx nogen han eller hun faler
sig tiltrukket af, eller den unge keen veere bange for det modsatte ken. Angsten for at virke forkert kan
ogsd fylde meget. Hos nogle unge viser den sociale angst sig som en fobi (angst for noget bestemt) fx at
skulle arbejde i kakkenet, skulle arbejde sammen med en bestemt person eller tilsvarende.

Terapi kan hjcelpe pd& begge angsttyper.

Sygdomsangst

Nogle teenagere har sygdomsangst (hypokondri). Det pavirker deres dagligdag og samveer med andre,
fordi de dagligt oplever frygt for, at de lider af en vopdaget livstruende sygdom.

Her kan psykoterapi stgtte den unge i at f& et andet syn pé sig selv.

Angst for at miste

Teenagere kan have angst for at miste. | scer hvis de kommer fra familier, hvor der er sygdom, tidligere
dedsfald, misbrug eller skilsmisse. Den unge er bange for, hvad der kan ske med forceldre og s@skende,
ndr de nu ikke selv er der.

Angstformen kan veere sveer for den unge at tale om, men terapiforlgb har en gavnlig effekt.

Faktabox
Agorafobi: Angst for at forlade hjemmet alene, tage med bus eller tog og menneskemcengder.
Ofte opleves ogsé panikangst.
Panikangst: Anfald af angst. Det opstér akut og voldsomt.
Socialfobi: Frygt for samveer med andre, herunder angsten for at lave fejl og blive ftil grin.

Generaliseret angst: Vedvarende bekymring og nervgsitet som ofte ledsages at fysiske

speendinger. Det kan fx veere angst for, hvad der sker med familien.

OCD: Tvangstanker og tvangshandlinger der béade kan optrcede hver for sig sével som sammen.
Fx at undgé at treede pd revner i fliser.

Enkeltfobi: En urimelig angst for bestemte ting eller dyr. Det kan fx veere slanger, edderkopper
eller mgrke.

ARSAGER TIL ANGST

Baggrunden for at barn og unge fér angst, er ikke entydig.
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En del skyldes arvelige forhold. Det kan fx veere medfadt felsomhed, der betyder, at man kan téle mindre
meengder af stress. Der kan ogsé veere forskel i temperament, hvor nogle er mere cengstelige og derfor
mere sdrbare og modtagelige for angst.

Der kan vcere forhold i opveeksten, der farer til angst. Fx kan det, at en forceldre lider af angst fere fil
angst hos bagrnene.

Omsorgssvigtede bgrn oplever ofte angst. Dette er begrundet i den usikre hverdag, de har matte leve i.

Samfundet har gget presset pd bade bern og unge i forbindelse med deres skolegang og uddannelse. Det
har fert til at flere oplever stress og preestationsangst. Preestationsangst ses ogsd i forbindelse med de
sociale medier, hvor det er vigtigt at fremstd perfekt og overskudsagtig hele tiden.

Den massive mediedeekning af ulykker og katastrofer over hele verden ger mange bgrn cengstelige fx for,
hvad der kan ske med familiemedlemmer, og hvad fremtiden vil bringe.

Sa generelt set er der mange muligheder for at opleve angst i labet af barndommen eller ungdommen.
Men det kan afhjeelpes hos langt de fleste, og det bedste resultat fas ved en tidlig indsats.

ANGSTCIRKLEN

Der sker noget i den unges liv. Skal
skifte veerelse, deltage i en
konkurrence eller tilsvarende.

Den unges erfaringer ger at det
der sker opleves som en trussel

Den unge forsgger at undga faren. Flygter eller
gemmer sig. Undgar fester, venner, offentlige
steder, bussen mm.

Den unges angstreaktion er kamp, flugt,
"spille ded”/gemme sig

Den unge far katastrofetanker. Angst for at miste kontrol, dg, blive
sindssyg mm. Ved praestation/socialangst er der tanker om at vaere

Kroppen reagerer med hjertebanken, andengd,
svimmelhed, tgrhed i munden mm.

pinlig, maerkelig, set ned pa, afvisning mm.

/

Angsten har altid en udlgsende faktor. Det er bdde denne og reaktionerne pd angsten, der skal arbejdes
med.
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HVAD KAN DU GQRE?

Som voksen i omgang med barn og unge kan du Icere dig tegnene pd& angst. ltalescette
dine observationer over for barnet eller den unge, s& de ved, at de er set. Tal med dine
kolleger om, hvorvidt de har oplevet det samme. Inddrag forceldrene.

Leer om baggrunden for angst. Leer om hvilke veerkigjer der virker og kontakt en

psykoterapeut! til at vejlede i, hvad der kan geres for barnet eller den unge.

Iveerkscet undervisningsforlgb for unge om, hvordan de kan spotte egen angst, og hvordan de kan fé
veerktgijer til at leve med det.

Deltag i arrangementer der informerer om fx angst, selvtillid, robusthed, sédrbarhed og udlgsende
heendelser.

Er du blevet interesseret i at vide mere? S& kontakt en af nedenstdende for opleeg, terapeutiske forlab
eller yderligere materiale.

ernille Fjord Hounisen nni Lykke Hauge ise Marie Steinmiiller
Sanatorievej 75, Engelsholmvej 4, Tingvej 6, 8210 Arhus v
6710 Esbjerg V 7182 Bredsten TIf. 21 43 88 06
TIf. 21687467 TIf. 60153730 LMS@PAL-Center.dk
PF@fjordhounisen.dk kontakt@annihauge.dk www.pal-center.dk

www.annihauge.dk

KILDER

1 Vi anbefaler psykoterapeuter med minimum, en 4-arig uddannelse, som er godkendt af Foreningen af Psykoterapeuter
(MPF) og som er positivt evalueret af Socialministeriet.
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https://angstforeningen.dk/
http://vejledninger.dsam.dk/
http://sundhedslex.dk/

