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urid Simonsen, salar-
frgdingur, sigur soleidis
um angist:

“Angist minnir uttan
iva um tad, sum fyrr vard kallad
ringir nervar, og angist er ein tann
vanligasta salarliga lidingin, id f6lk
fara til sdlarfrgding fyri.

Angist kann festa seg 8 ymiskan
hatt. Hja summum er tad sosialur
angist, har tad at vera saman vid
folki, ein ikki kennir ella saman
négvum folki kann gera, at ein
fer upp at koyra. Hja gdrum kunnu
tad vera tad ymiskar raedslur, sum
elva til angist. Hetta kann vera
hggar haeddir, eiturkoppar ella at
flagva.

Onnur merkja ikki, at tad er
nakad serligt, sum ger, at tey
kenna seg so, men tad er bara alt
ella einki, sum tey kunnu seta
fingurin 4. Tad kann eisini vera
ein samanseting av gllum hesum
megguleikunum.

Kropsliga kann tad kennast
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— Hobast angist er ein tann mest vanliga salarliga lidingin,

sum fo6lk leita seer hjalp fyri, so kann tad vera torfgrt

at skilja folk, 18 stridast vid angist, ti angistin visir seg a
ymiskan hatt. Tad eru t6 fleiri urslitagddir vidgerdarhaettir,
1d kunnu hjalpa teimum, 18 stridast vid angist

sum onkur stendur 4 bringuni, tad
grar kanska fyri einum,tad er ringt
at anda, hevur summarfuglar i
bukinum, spentar vgddar, hgvud-
pinu, hjartabankan, ringt at savna
seg um nakad, tad surrar i kropp-
inum ella ein kennur 6régv. At
hava angist krevur négva orku,
og ti kann ein kenna seg troyttan
og hava litlan hug til nakad. Tey,
id hava angist, kunnu eisini verda
leett klgkk, merkja at tey ristast a
hondunum og eru kanska altid eitt
sindur ‘heit um hgvdid'.

Kensluliga er ein mgguliga
sturin uttan at vita heilt um hvat.
Fo6lk vid angist merkja ofta, at
tankarnir stisa runt i hgvdinum, og
heilin kann vid hvegrt velja at stiira
um okkurt heilt tydningarleyst.
Hetta kann leettliga elva til
svpvntrupulleikar. Tad eru ofta
tankar, sum byrja vid ‘hvat ni1 um
hetta ella hatta’.

Summi uppliva eisini reedslu-
herdindi. Hetta eru upplivingar,
har tad kann kennast sum hjartad
stedgar, tad tykist 6gjerligt at
anda og ein kann halda, at okkurt
er ruskandi galid. Raedsluherdindi

kemur sum oftast uttan avaring,
og ti kunnu summi faa enn meiri
angist. Tey kunnu ganga og bida
eftir, at tad hendir aftur. Félk
hugsa ofta, at nli eru tey deydan-
um neer, og ti skunda tey seer at
ringja til leekna ella fara 4 skada-
stovuna. Kanningar visa t6 oftast,
at einki er galid.

Tad kunnu sum vid flestu salar-
ligum tilbrigdum vera eitt 6tal av
grundum til, at ein feer angist,
og ein annar sleppur undan. Tad
kann liggja til familjuna og kann
byrja sum barn. Men gerst angist
ein stérur trupulleiki, so er ofta
ein onnur orsgk til tess. Til dgmis
kann ein hava verid strongdur ella
havt eitthvgrt at stra um ilongri
tid. Men summi hava té lyndi til
at stlira, og tad gerst verri vid
aldrinum, ti livid verdur meira
avbj6dandi.

‘Post traumatic stress disorder’
hoyrir til familjuna av angist
trupulleikum, men har er byrjanin
ofta greid. Ein hending hevur
elvt til, at vit hava kent okkum
o6trygg annadhvgrt i eitt stutt ella
eitt longri tidarskeid. Eitt tekin

upp & PTSD, sum skilur hetta fra
vanligari angist, er, at f6lk uppliva
at hava “flashbacks”. Tey uppliva,
at myndir, [jéd og ord, id minna tey
4 tad raeduliga sum hendi, koma
fram fyri tey, ta tey eru vakin, ella
ta tey sova.

Kropsliga likist angist négv
strongd, men tankarnir eru gdr-
visi. I stuttum kann sigast at
strongd snyr seg ofta um tad, id
ein ikki neer. Tad snyr seg ofta um
manglandi tid. Angist snyr seg
meira um ymiskt, id kann ganga
galid. Tad snyr seg um tad, sum vit
eru bangin fyri ella stdrin um.

Tad er straevid liv at hava angist,
og tad avirkar ofta vinalgg, parlgg
og arbeidi. Tad er eisini torfgrt hja
mongum at skilja, hvat angist er.
Tad er ringt teimum, sum eru um
ein vid angist at skilja, at tey ikki
bara kunnu hugsa meira jaligt, ikki
stra um tad, sum tey ikki kunnu
broyta og ikki bara kunnu ‘slaa
kalt vatn i bl6did". Men tad er ikki
so einfalt. T4 ein hevur angist, so
er 6lag komid i hattin, kroppurin
og heilin arbeida saman 4, og tad
er 6gjerligt at bara gevast vid at

stura. T4 ein tid er fralidin, kann
ein byrja at stra fyri at sttra, tiat
ein hevur havt so négvar neiligar
upplivingar av at hava tad so ringt,
té ein er stlrin.

Um tG hevur angist, so er tydn-
ingarmikid at gera tad, sum tu
kanst, fyri at tad ikki gerst verri.
Til dgmis er tydningarmikid at
sova nokk, eta veel og rgra teg. At
drekka négvar drykkir vid koffein
kann eisini gera tad verri. Tad er
eisini gott at royna at sleppa seer
undan strongd og ikki at skunda
saer ov négv gjggnum dagin. Eisini
er gott at vera saman vid folki, i0
studla og ugga heldur enn royna
at loysa nakad.

Minnast skal til, at angist er ikki
eitt val, og ti ikki bara nakad ein
kann gevast vid. Hoast alt hetta
kann hjalpa, so loysir tad oftast
ikki grundleggjandi trupulleikan.
Salarlig hjalp er ofta neydug, og
négvir godir og effektivir vidgerd-
arheettir eru.”



