FORORD

Vi kender alle den lette angst. Den uro, der markes i krop og psyke, nir man
f.eks. skal til eksamen, til en vigtig ansattelsessamtale eller holde en lille tale ved
en festlig lejlighed. Hjertet banker, hindfladerne er lidt klamme, og méske ryster
man pd lidt hinden. Det er den normale angst eller nervesitet, som hanger sam-
men med situationen, og som narmest md betragtes som et sundhedstegn. Det
kan godt vare, at denne normale angst hemmer os en smule i det daglige, s& vi
f.eks. ikke kaster os ud i dumdristige handlinger, men den fir os ogsd til at yde en
ekstra indsats, som vi senere er glade for.

Angst i den storrelsesorden er et gode. Tenk, hvis angstfolelsen ikke fandtes. S&
ville man jo ikke vare bange. S& ville meget ga galt. I trafikken, i arbejdet, i vores
forhold til andre mennesker. Angstfolelsen er en forudsetning for menneskehe-
dens overlevelse.

Man skelner almindeligvis mellem frygt og angst, selvom de to fenomener pd
mange mader ligner hinanden og stort set er kendetegnet ved de samme sympto-
mer. Og mange bruger da ogsa ordene i fleng, ogsd fagfolk.

Man taler om frygt, nir man kender arsagen, genstanden for frygten. Det kan f.eks.
vare en bil, der kommer mod én i den forkerte korebane, eller det kan vare den
store, glubske hund, der kommer farende. Det kan ogsé vere den folelse, der over-
velder soldaten, der er i krig og herer raketterne suse hen over hovedet. Truslen er
entydig, og kroppen reagerer instinktivt for at beskytte sig. Der frigeres omgiende
aktiverende signalstoffer (adrenalin, noradrenalin) i nervebaner og blodkredsleb,
og det stimulerer den sikaldte "flygt eller kemp”-reaktion. Blodet lgber i stigende
grad til kroppens vitale omrader, hjerte, lunger, muskler — og i mindre grad ¢l hud
og indvolde. Det forbedrer mulighederne for konstruktiv aktion, forsvar eller
flugt. Frygten er pa den mdde vardifuld og livsbevarende.

Anderledes med angsten. Den er kendetegnet ved, at &rsagen er ukendt eller ikke

rimelig i forhold til situationen. Det er normalt at kunne fole angst, at have hjerte-
banken og klamme hander for en eksamen eller en vigtig ansattelsessamtale. Men
det er sygeligt, hvis angsten bliver s3 intensiv, at man total blokerer, tisser i bukser-



ne eller gdr totalt i std. Der er altsd tale om en gradvis overgang fra det normale til
det sygelige.

Det gelder ogsd fobiangsten, f.eks. angst for hojder, som mange mennesker lider
af. Let kriblen i maven, ndr man kigger ned fra skyskraberens overste etage, er nor-
malt, men ikke at turde gi op i Rundetdrn nazrmer sig det sygelige. Det er ogsd
normalt at veere bekymret, ndr ens 17-drige datter rejser til Sydamerika med venin-
den og en rygszk pa nakken, men hele tiden at bekymre sig om hele familien og
resten af verden, f.eks. nir den 40-drige son tager pa ferietur til Vesterhavet med
kone og bern, det er sygeligt. Og endelig, et enkelt panikanfald eller to falder ogsd
ind under det normale, men ikke fire anfald om maneden.

Angst spender fra den lette, nesten umarkelige normale nervesitet til den totalt
lammende fornemmelse, der blokerer for enhver livsudfoldelse og hemmer tanker,
folelser og handlinger. Og som kan fore til depression, misbrug og i varste fald
selvmord.

Det er iser den sygelige angst, vi beskriver i denne bog. Men vi ser ogsd pd den
mere normale angst (f.eks. eksamensangsten) og den eksistentielle angst, den
angst, der er et grundvilkar ved eksistensen, og som kan vere en kilde til udvikling
og vakst. Psykologen Bo Jacobsen og Kierkegaard-filosoffen Joakim Garff skriver i
de to sidste kapitler om denne eksistentielle angst.

Bogen rummer relativt £ litteraturhenvisninger, overvejende kun enkelte oversigts-
artikler i slutningen af de enkelte kapitler. I 2007 udgav Sundhedsstyrelsen det
sakaldte Referenceprogram for angstlidelser hos voksne. Den leser, der gerne vil gd i
dybden med de talrige videnskabelige undersegelser af angst, henvises dertil.

Bogen er skrevet bade for mennesker, der selv lider af angst, og deres parerende,
og for fagfolk pa ethvert niveau: leeger, psykologer, sygeplejersker og andre medar-
bejdere i sundheds- og socialvaesen. Den er ogsé skrevet for skolelerere og pedagog-
er, arbejdsgivere og personalechefer, medarbejdere i socialforvaltninger og job- og
sundhedscentre, der alle har med stressede og angstpregede mennesker at gore
(angst er en af de hyppigste drsager til sygemeldinger, se kapitel 17). Men bogen er
i hoj grad ogsa skrevet for almindelige mennesker med interesse for andre menne-
sker. Angst er som navnt et almenmenneskeligt fenomen, som er med til at forme

vores liv i alle dets facetter.



Det er mit personlige hab, at bogen ogsa vil bidrage til nedbryde de tabuer, der
stadig omgeerer psykiske lidelser, herunder angst. At den vil bidrage til at skabe

dbenhed og viden om angstens vesen, dens bide positive og iser negative sider.
Bidrage til, at vi bliver bedre til at forholde os til angst, til at forebygge og — om
nedvendigt — fi den rette professionelle behandling, Det er pd tide, at angstsyg-
domme fir den opmarksomhed, de fortjener.

Bogen er skrevet af en tvarfaglig gruppe, med undertegnede som hovedforfatter.
Medforfatternes navne er anfort i indholdsfortegnelsen og ved de respektive kapit-
ler. Jeg vil gerne rette en varm tak til alle, der har bidraget til, at bogen er blevet s&
nuanceret, som tilfeldet er.

Endelig vil jeg gerne rette en varm tak til kunstneren Poul Pava, der har lavet det
farverige angstportrat, som pryder forsiden og illustrationerne.
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