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Information til dig, der har social fobi

Hvad er angst?

Angst er farst og fremmest en naturlig menneskelig og normal made at reagere pa, nar man
udseettes for fare. Angstfglelsen far kroppen til at vaere i alarmberedskab og forbereder kroppen péa
enten at keempe eller at komme vaek og sgge sikkerhed.

Angst er farst en sygdom, nar den bliver en ubeerlig kraftig eller ikke aftager, nar faren er ovre.
Fglelsen af angst kan fa betydelige konsekvenser, fordi mennesker med angst kan fgle sa megen
frygt, at de ikke kan leve et normalt liv. Det kan f.eks. veere, de ikke tgr kgbe ind, far pludselige
angstanfald eller bekymrer sig overdrevent meget over almindelige problemer i dagligdagen.

Angst er en hyppig lidelse. Cirka 2-3 % procent af den voksne befolkning i Danmark har angst. Det
svarer til 80.000-120.000 mennesker. Angst er en sygdom, som ses i alle aldersgrupper, men som
typisk udvikler sig fra 20-ars alderen, og sjeeldent efter 30 ars alderen. Omkring dobbelt s& mange
kvinder som maend udvikler angst.

Angstlidelser inddeles i fobiske angstlidelser, panikangst og generaliseret angst. Angstlidelserne har
forskellig karakter og kendetegnes ved forskellige symptomer, og det er almindeligt at have flere
angstlidelser, der overlapper hinanden, men der vil typisk veaere én, der dominerer.

Hvad er socialfobi (social angst)?

Social fobi er en sygdom, hvor man handler ud fra, hvad man tror andre fgler og teenker om én.
Frygten for, hvad andre mennesker teenker om én, kan vaere sa stor, at man helt undgar de sociale
situationer, hvor man faler frygt. Det kan veere middagsselskaber, undervisning eller arrangementer
pa arbejdspladsen eller i skolen.

Angsten for at fa ugnsket opmaerksomhed kan ggre, at mennesker med social fobi udvikler en
seerlig adfeerd, hvor de virker reserverede, tilbagetrukne eller kglige i deres fremtoning. Ved sveere
symptomer kan sygdommen fare til, at man helt undgar andre mennesker og isolerer sig.

Social fobi kan udvikle sig gradvist fra en tilstand, der minder om forsigtighed, generthed eller
almindelige bekymringer om fx. arbejde eller uddannelse. Nar symptomerne gar fra almindelig
generthed til social fobi, er det ofte en glidende overgang. Der er tale om social fobi, nar
symptomerne er sa sveere, at de pavirker ens selvopfattelse og dagligdag.

Social fobi er en hyppig psykisk sygdom. | langt de fleste tilfselde skyldes social fobi en kombination
af arvelige, psykologiske og sociale arsager. Ca. 5-7 % af den danske befolkning har social fobi i
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forskellige sveerhedsgrader. Sygdommen forekommer lige hyppigt hos meaend og kvinder, og
begynder oftest i teenagearene.

Hvad kan symptomerne pa socialfobi veere?

Mennesker med social fobi er ofte klar over, at deres frygt er overdreven eller urimelig. Men for
mange er det ikke muligt at undertrykke symptomerne uden hjeelp.

Overordnet kommer frygten til udtryk ved:

» Frygt for andres kritisk/negativ opmaerksomhed eller

« frygt for at opfere sig pinligt

« At man forsgger at undga de situationer, hvor man udseettes for andres opmaeerksomhed, eller
hvor man frygter at komme til at opfare sig pinligt.

Ved social fobi kan symptomerne pa angst i de frygtede situationer veere:

* Rgdmen

«  Frygt for at skulle kaste op eller skulle pa toilettet
* Hijertebanken

* Sveden og rysten

*  Mundtgrhed

*  Trykken i brystet

+ Kvalme eller maveuro

+  Andengd

+  Svimmelhed

*  Uvirkelighedsfglelse

*  Frygt for at miste selvkontrollen

*  Frygtfor at dg

* Hedeture eller kuldegysninger

+ Dgdhedsfornemmelse eller faleforstyrrelser

+  Stammen eller besveer ved at holde gjenkontakt

Sygdommens pavirkning af adfeerden

Angsten for at fA ugnsket opmaerksomhed kan ggre, at mennesker med socialfobi kan virke
reserverede, tilbagetrukne eller kalige i deres fremtoning. De kan ogsa udvikle sikkerhedssggende
adfeerd, hvor de forsgger at skjule eller deempe deres kropslige reaktioner. Dette kan f.eks. veere
ved at:

* Indtage alkohol eller andre rusmidler
+ Tage beroligende medicin
* Ryge cigaretter
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*  Veere optaget af f.eks. mobiltelefon

* Tale mindre

«  Skjule sit ansigt, f.eks. med haret

*  Skjule sved med bestemt tgj

*  Bruge overdrevet meget make-up

*  Prgve at ’kontrollere” sin adfaerd

«  Holde hardt pa glas og bestik

«  Undgéa angstprovokerende situationer

Behandling af social fobi

Der findes veldokumenterede metoder til at stille diagnosen, vurdere sveerhedsgraden og behandle
sygdommen. Behandling sker oftest hos egen leege, som i visse tilfeelde kan henvise til behandling
ved psykolog eller specialleege i psykiatri. Ved sveere tilfeelde kan indleeggelse pa psykiatrisk
hospital vaere ngdvendig. Alt efter sveerhedsgrad af sygdommen er de mest almindelige elementer i
behandlingen af social fobi samtaleterapi og/eller medicin.

Et centralt element i Collabri er, at du far indflydelse pa dit eget behandlingsforlgb. Det betyder i
praksis, at der leegges veegt pa hgjt informationsniveau, sa du kan indga i en informeret dialog
omkring behandlingen med vaegt pa dine gnsker. De behandlingstiltag, der tilbydes patienter med
social fobi i Collabri, er bl.a.:

- Kognitiv adfeerdsterapi som har til formal at gge din indsigt i og styrke egne tanke- og
handlemgnstre. Afhaengigt af angstens sveerhedsgrad vil individuel kognitiv adfeerdsterapi
ved care manager (sundhedsfaglig person, f.eks. en sygeplejerske) blive tilbudt. Psy-
koedukation, som har til formal at gge din viden om og forstaelse af egen sygdom, indgar i
den kognitive adfeerdsterapi.

- Medicinsk behandling som har til formdl at reducere angstsymptomer. Alt efter
sveerhedsgrad kan medicinsk behandling tilbydes.

Trinvis behandlingsmodel

Alle leeger, der deltager i Projekt Collabri, arbejder ud fra en behandlingsmodel, der er i
overensstemmelse med de geeldende nationale anbefalinger og vejledninger, og som desuden
inddrager nyeste viden om behandling af angst. Modellen er bygget op af flere trin for behandling,
hvor mindre intensive behandlingstiltag, her kognitiv terapi, i udgangspunktet tilbydes far de mere
intensive behandlingstiltag, som f.eks. kognitiv terapi i kombination med medicin. Dvs. at hvis
behandlingseffekten af det farste tilbud er utilstraekkelig, kan man ga et skridt videre og intensivere
behandlingen. Dit sygdomsforlgb falges teet, sdledes at du sikres den bedst mulige behandling i
henhold til den trinvise behandlingsmodel.
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Specialiseret radgivning og behandling

Et andet forhold, der adskiller sig fra almindelig behandling, er, at din lsege samarbejder med en
care manager om at varetage en del af behandlingen. Care manageren har indgaende kendskab til
og erfaring med angst og depression fra psykiatrien og er uddannet i kognitiv adfeerdsterapi. Derfor
har care manageren de bedste forudseetninger for at hjeelpe og radgive dig igennem
sygdomsforlgbet. Samtidigt modtager bade lsegen og care manageren radgivning og vejledning fra
en speciallaege i psykiatri for at gge kvaliteten af din behandling.

Kan jeg blive helt rask?

Ja. Socialfobi kan behandles, og i langt de fleste tilfeelde er det muligt at deempe symptomerne
betydeligt eller fa dem til at forsvinde helt.

Det kan veere en god idé at forberede dig pa, at behandling af social fobi kan tage tid og kreever en
aktiv indsats, da kroppen ofte "husker’ angsten et betydeligt stykke tid efter, at du oplever at
behandlingen begynder at virke. | behandlingen vil du leere metoder til at handtere symptomerne, sa
den sociale fobi vil medfare faerre indskreenkninger i dit liv.

Hvad kan jeg selv gare?
For nogle mennesker med angst kan det hjaelpe at:

»  Prioritere regelmaessig sgvn og hvile

+  Dyrke regelmaessig motion

»  Veere forsigtig med at indtage alkohol

+ Tale med andre om, hvordan du har det, herunder ligesindede, venner eller familie, som du har
tillid til

« Indgve og bruge andedrzets- og afslapningsavelser

« Undga eller skeere ned pa koffeinholdige drikke, der kan give angstlignende symptomer

* Holde blodsukkeret stabilt ved at spise regelmaessigt og varieret

«  Veere talmodig

+ Belgnne dig selv for alle fremskridt

Hvordan kan jeg forebygge tilbagefald?

For nogen kan det veere en god hjeelp at:

« Huske pa, at midlertidige tilbagefald er almindelige, seerligt i forbindelse med stress eller
belastende begivenheder.
«  Forberede dig pa de situationer, der kan udlgse angsten
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* Prgve at betragte et eventuelt tilbagefald som en udfordring, som du tidligere har klaret

Hvor kan jeg hente hjeelp og statte?

| projekt Collabri far du lebende stgtte gennem dialog med din praktiserende lzege og care manager.
| det nedenstaende afsnit er der henvist til hjemmesider, hvor du kan finde yderligere information om
social fobi, og oplysninger om telefonradgivninger. Du kan altid henvende dig p& en psykiatrisk
akutmodtagelse, hvis du far brug for akut hjeelp. Den nsermeste akutmodtagelse kan findes pa
www.psykiatri-regionh.dk/akut eller i app’en "Akuthjaelp”.

Hvor kan jeg finde mere information om social fobi?

*  www.angstforeningen.dk
*  www.psyKiatri-regionh.dk/psykinfo
« www.sundhed.dk

+  www.psykiatrifonden.dk
«  www.netdoktor.dk

*  www.netpsykiater.dk

«  www.bedrepsykiatri.dk

+  www.kropogsjael.dk

*  www.Saarbart-sind.dk

«  www.lap.dk

«  www.livslinien.dk

* www.sind.dk
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