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Sum samfelag
hava vit eina
- hugsan um,
RS hvussu ein
veelskipadur
og sosialur
personur eigur
at bera seg at.
Vit skulu til
tiltpk, foding-
ardagar, tosa
vid vinir og so
framvegis. Er
ein introvert-
ur ella kenslu-
samur, so er
orkan til tad
sosiala minni

Visti ta?
Tad eru fleiri
heettir at arbeida
vid angistini. Gurid
Simonsen nytir mest
kognitiva terapi og
mindfulness.

Visti ta?
Kropsliga likist angist
nogv strongd, men tankarnir
eru gdrvisi. I stuttum kann
sigast, at strongd snyr seg ofta um
tad, id ein hevur tid til. Angist snyr
seg meira um ymiskt, id kann
ganga galid. Tad snyr seg um
tad, vit eru bangin fyri ella
stiirin um.

Tad er umradandi at

um, at ein stridist vid angist. Gurid
Simonsen heldur, at héast vit eru
komin veel aleidis, so er enn langt

a4 mal, ta talan er um salarsjuku.

— Tad er ikki leett hja folki at
tosa um sinar “veikleikar’, og
leettast er at lata sum um, ein
hevur styr 4 livinum & gllum
gkjum. Hoéast hetta, so tosa folk

meir opid um kropsligar sjukur -

enn salarligar, héast tad ikki eru
allar kropsligar sjukar, sum lika
leett er at tosa um. Eg haldi, at vit
eru komin langt vid at normalisera
salarligar trupulleikar sum heild,
men enn er torfgrt at siga, at ein
stridist vid eina salarliga sjuku.
Tad er, sum verdur tad tulkad
sum ein kroniskur veikleiki i
persénsmenskuni heldur enn
ein stgda, sum ein er i, sigur
salarfrgdingurin.

normalisera hetta og vita, at til
ber at gera okkurt vid tad. Tad eru
négv ambod, id kunnu nytast, ta
ein fer i hernad iméti angistini.
Eisini er umradandi at tosa um
lidingina vid tey, id standa einum
nzer. Négv kenna stgduna, og
eins egna liv verdur leettari, ta
ein hevur sagt fra. Onki ringt
hendir, t4 ein greidir fra stgduni,
men istadin skilja tey, id eru
rundan um ein, négv betur, hvi

man er, sum man er, sigur Gurid
Simonsen.

Tey nermastu

kunnu hjalpa

Kennir man onkran, sum stridist
vid angist, so ber til at hjalpa
vidkomandi vid at kunna seg
um evnid. Gurid Simonsen sigur,
at hon ofta bidur makan hja
vidkomandi koma vid til eina
samrgdu, so hon fzer greitt fra,
hvat angist er.

Ofta verda tey neermastu
grkymlad, ti tey ikki skilja, hvi tann
lidandi altid sigur nei til ymiskt. Men
verda tey naermastu vénbrotin, so
verdur truplari hja vidkomandi vid
angist at broyta stgduna.

— Angist er ikki ein st@da, ein
velur at vera i. Tad er ein veruligur
trupulleiki. Tey, id stridast vid tad,
vildu fegin sloppid burturtr ti.
Best er at vera har og ikki royna at
loysa trupulleikan, stadfestir hon.

ANN RINFO



