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Tunglyndi og angist eru tveer salarsjikur, sum eru
alsamt vanligari i Féeroyum og gllum heiminum

yvirhgvur. Hesar verda i dag roknadar sum félkasjikur

Tveer vanligar
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- Otileetlad verdur almenna
rimid i stgrstan mun brukt til at
skapa angist og tunglyndi, sigur
hon og kemur vid dgmum:

- Ring tidindi, vanlukkur,
dokumentarsendingar, spennings-
og redufilmar, fyri ikki at siga
mord. Internet, telduspegl, polit-
ikkur, sosialir midlar, ja ennta
slatur vekir étta.

Bjarta Petersen helduristadin,
at fjgplmidlar hava eina abyrgd fyri
at varpa ljés & positivari sggur, har
lj6s verdur varpad a frid og von.

- Man kemur ikki burtur ar
angist vid at upplysa um angist.
Man méa koma vekk ar angist vid
at koma i tryggleika og finna frid,
gledi og keerleika. Hetta kunnu
fiplmidlarnir aktivt arbeida vid
uppa négvar matar. Sjalvandi
eiga vit allikaveel at upplysa um
salarsjukur, vandar og um hvat
hendir i heiminum. Men fokus
kann setast & vén, sigur hon.

- Vit eiga go6d folk

Bjarta Petersen er annars impon-
erad av almennu tilbodunum til
folk, sum stridast vid angist og
tunglyndi.

- Vit eiga seranégvar dugnaligar
terapeutar og salarfrgdingar,
sum eru serkgnir innan hesi gki.
Eisini eiga vit psykiatarar og fleiri
leeknar vid psykiatri sum sergki.
Sum heild kann eg siga, at Fgroyar
eru veel avegis og arbeida vid mal-
inum at hjalpa gllum veel, sum
stridast salarliga. Vit gera okkara
besta, sigur hon og visir 4 okkurt,
einstaklingurin sjalvur kann gera.

- Um ein er Gti um seg, so er
so sera nogv tilfar 4 netinum til
sjalvhjalp. Eisini varpar Kringvarp
Foroya ljés & evnid vid jovnum
millumbili, sum er sera gott.

Laknar lurta fegnir
Hon résar eisini kommunulaekn-
unum, sum hon upplivir taka saer
gooda tid til folk vid salarsjukum.
- Eg hoyri ofta um félk, sum
eru farin til leekna fyrst, ti tey ikki
orka livid. Og leeknin, sum hevdi
sett eitt korter av til tey, setur seg

nidur og spyr og lurtar i ein tima,
kemur vid gbdum radum og fylgir
upp. Eisini upplivi eg, at laeknar i
Fgroyum samstarva veel vid tera-
peutar, sigur Bjarta Petersen.

Hon vendir aftur til avbjéd-
ingina um, at alsamt fleiri bgrn
og ung faa stadfest tunglyndi og
angist.

- Vit kundu gjgrt meira vid at
sett skulasalarfrgdingar til neem-
ingar, sum stridast kensluliga.

Kann vera redandi
Tad er ikki leett at liva vid angist
ella tunglyndi.

- Mann fglir, at samfelagid ikki
skilir, familjan ikki skilir, og mann
kennir seg einsamallan, sum um
ongin vén er. I summum fgrum
fplir mann seg uttan hjalp, ella
sum mann ikki feer rgttu hjalp,
sigur Bjarta Petersen og fortelur
um sambandid, summi hava til
heilivag.

- Prosessin hja teimum at
byrja uppa heilivag og onkuntid
at skifta millum ymsan heiligvag
og fpla hjaarinini er alt annad enn
stuttlig, og tad kann eisini vera
reedandi i seer sjalvum.

- Ottin skal ikki bestemma
Av tiat Bjarta hevurlisid salarfrgdi
og eitt sindur av gudfredi, bjédar
hon salarrgkt vid kristnum astgdi.
Ti hevur hon ngkur rad aftrat ti
vanliga til f6lk, sum bidja um tad.

- Tad fyrsta er at siggja 6ttan,
sum eitt fremmandalikam, sum
vit ikki eru fgdd vid, men sum er
tilleerdur ella er komin av onkrari
hending. T4 mann so er komin
hartil, kann mann velja, um 6ttin
sleppur at rada yvir ser ella ei.
Noégv vona og ynskja, at onkur
annar skal taka teirra étta vekk
og bara stilla seg sum verju fyri
seg. Men tad er sera umradandi
at skilja, at vit sum einstaklingar
mugu velja, hvgr bestemmar yvir
okkum: 6ttin ella Gud.

& #\

\{

Tunglyndi

Tunglyndi er ein 6behagilig salarsjuka,
sum minkar munandi um livsgédskuna
hja sjiklinginum. Tad er ein sinnisstandur
merktur aveydkennum av manglandi gledi,
skuldarkenslu, sorg, véonloysi og mistum
ahuga til vanligar aktivitetir.

Donsk hagtgl plaga at kunna samanberast
nokkso vid fgroyska tendensin, og tad
verdur sambeaert Netdoktor.dk mett, at fimti
hvgr dani verdur tunglyntur onkuntid i livi
sinum. Tunglyndi byrjar ofta i 20-30 ars
aldrinum, og alsamt fleiri bgrn og ung eru i
vidgerd fyri tunglyndi i dag.

Salarlig og likamlig eydkenni

Ein kann uppliva sjukueydkennini midal
og svar, og hesi kunnu plaga ein i dagar
ella i dravis. Tunglyndi kann avtaka av seer
sjalvum ella versna. Hja summum varar
hetta i longri tid og gerst so torfgrt, at
tey gerast seingjarliggjandi. Ein kann faa
diagnosuna tunglyndi, ta standurin avirkar
alt i gerandisdegnum og er ahaldandi i eitt
longri tidarskeid.

Tatad kemur til tunglyndi, kann ein hava
baedi salarlig og likamlig sjukueydkenni.
Hesi kunnu vera djapt dapurskygni og
gledisloysi, kenslan av at alt er likamikid,
1 agt sjalvsvirdi, sjalvsabreidsla og
skuldarkensla, ongan hug til mat og sex,
medi og ringt svgvnlag.

Tunglyndi kann vidgerast baedi vid
heilivagi og vid hjalp fra salarfrgdingi.

salarsjukur

Angist

Angist er ein onnur vanlig félkasjuka, sum
kann hava stérar avleidingar - baedi fyri
tann rakta, tey avvardandi og samfelagid
yvirhgvur. Vandin fyri at endaialkohol- ella
risevnismisnytslu er stérur, ti rasurin kann
doyva stgduna.

Angist Utloysist av fleiri tingum i
gerandisdegnum: einum minni, einari
6kendari ella kendari stpdu ella av einum
tanka. At stridast vid angist merkir, at
persénurin metir seg vera ov ofta i einari
angist-stpdu, og summi merkja eisini, at tey
konstant eru i angist.

Umleid fimti hvegr dani fer angist
onkuntid i livi sinum, sambeaert Netdoktor.
dk. Tad er stérur munur &, hvussu hart
angist rakar, og tad eru eisini ymisk slgg av
angist.

Otti, nervgsitetur og herdindi

Ta mann hevur panikkangist faer mann so
mikid 6gvuslig herdindi, sum skapa stéran
otta fyri sjuklingin. Sosialfobi er 6ttin
fyri, at onnur skulu hugsa neiligt um ein.
Hevur mann agorafobi, hevur mann 6tta
fyri at vera til stadar, har négv félk eru. Vid
einkultfobi raedst mann avisar stgdur ella
avis ting. Sidani er tad generaliserad angist,
sum gevur einum tendens til yvirgrkymlan
og allatid vera nervgsur og spentur.

Felags fyri ¢ll slggini av angist er, at
mann fglir okkurt i kroppinum. Eydkenni
fyri angist eru at fgla i hondum og fétum,
vpddunum, hjartanum, tarmunum,
herunum og rundan um munnin og eyguni.
Vgddarnir spennast og ristast kanska,
hendurnar sveitta, tad gerst trupult at vera
i frid, veddarnir um bringuna stramma,
hjartad sleer tittari, og andadratturin gerst
grynri. I summum fgrum gerst hetta so
ringt, at mann heldur, mann hevur fingid
ein hjartatilburd.

Angist kann vidgerast baedi vid heilivagi
og vid hjalp fra salarfrgdingi, og tad hevur
stéran tydning, at mann kemur burturar ti
i sinum egna tempo.



