DRKonsulent.dk 0 DRKonsulent@proton.me

A

Forstaelse af angst: En faglig gennemgang
af biologi, psykologi og eksistens

Viden om angst er et afggrende fundament for at kunne handtere tilstanden,
uanset om man selv er bergrt, eller man er pargrende. Det, vi ikke forstar, vil
ofte fremsta mere overvaeldende og skreemmende; derfor er indsigt i angstens
mekanismer i sig selv en faktor, der kan have en positiv, deempende effekt.
Angst er ikke en statisk stgrrelse, men et komplekst faenomen, der spander
fra en naturlig menneskelig grundfglelse til kliniske lidelser, der kraever

professionel intervention.
Definition og diagnostisk ramme

Angst fungerer bade som et normalpsykologisk begreb og som en betegnelse
for en psykisk lidelse. Der skelnes skarpt mellem den angst, der giver
folelsesmaessige udfordringer i dagligdagen, og den angst, der manifesterer sig
som egentlige adfeerdsmaessige forstyrrelser. I det danske sundhedsvaesen
anvendes aktuelt WHO's diagnosesystem ICD-10 til diagnosticering af
psykiatriske lidelser, herunder angst. Implementeringen af efterfglgeren, ICD-
11, som blandt andet introducerer opdaterede kategorier for frygt- og

angstrelaterede tilstande, er i gang, omend processen er forsinket.
Angst som biologisk overlevelsesmekanisme

Biologisk set er angst en medfgdt og uundveerlig overlevelsesmekanisme. Den
aktiverer kroppens lynhurtige "kamp/flugt/frys"-respons, som er uden for
viljens kontrol. Denne proces styres af amygdala (mandelkernen), der er
placeret i det limbiske system. Amygdala fungerer som hjernens alarmcentral;
den scanner konstant omgivelserne for trusler og kan pa fa millisekunder

aktivere det autonome nervesystem (ANS).



DRKonsulent.dk DRKonsulent@proton.me

A

Nar ANS aktiveres, pavirkes de ufrivillige kropsfunktioner som hjertebanken,
andedreet og fordgjelse. Responsen er automatisk og skelner ikke altid mellem
reelle, fysiske farer og indbildte eller psykologiske trusler. Individets resiliens
samt de pargrendes reaktioner spiller her en stor rolle; usikkerhed hos de
nermeste kan forstaerke angstoplevelsen, da angst har en tendens til at

"smitte" gennem social interaktion.
Skelnen mellem frygt og angst

Inspireret af Sgren Kierkegaards eksistentielle taenkning skelnes der i
psykologien mellem frygt og angst. Selvom de fysiske symptomer minder om

hinanden, er deres natur forskellig:

. Frygt er rettet mod en konkret, identificerbar genstand eller fare i
virkeligheden - eksempelvis en bil i den forkerte vejbane eller en

aggressiv hund. Frygten aftager typisk hurtigt, nar truslen er vaek.

. Angst er derimod mere generaliseret og diffus. Den beskrives ofte
som "genstandslgs", fordi arsagen kan vaere ukendt for individet.
Angstreaktionen virker ofte ude af proportion med den aktuelle situation
og kan opsta i trygge rammer, som en vedvarende tilstand af gget

arvagenhed og fysisk beredskab (arousal).
Normal angst kontra angstlidelser

Angst er i sin grundform en normal fglelse - en ngdvendig uro, der skaerper
vores opmaerksomhed ved eksaminer, jobsamtaler eller konflikter. Her fungerer
angsten som nervgsitet, der kan tilfgre adrenalin og optimere
praestationsevnen. Symptomer som rgdmen, svedige handflader og let rysten

er her normale reaktioner pa en konkret situation.

Graensen til en angstlidelse overskrides, ndr angsten bliver haammende for
livsfgrelsen, medfgrer ruminerende (kvaernende) katastrofetanker eller

forhindrer én i at opretholde sociale relationer og personlige greenser. Hvis
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denne tilstand har varet i mere end seks maneder, anbefales det at sgge hjzelp,

da angst sjeeldent er forbigdende eller tilfeeldig.
Eksistentielle vilkdr og moderne stressorer

Fra et eksistentielt perspektiv betragtes angst som et grundvilkar ved det at
veere menneske. Den knytter sig til de universelle udfordringer: liv og dad,
isolation, frihedens ansvar og sggen efter mening. Angsten kan fungere som et
signal fra bevidstheden om, at vi lever i uoverensstemmelse med vores
vaerdier, maske gennem overpraestation eller et overdrevent fokus pa

perfektion for at passe ind.

I vor tid ses en stigende tendens i angstforekomsten, hvilket kan tilskrives
globale faktorer som eftervirkninger af pandemier, klimaforandringer, krig i
Europa og en accelererende nyhedsstrgm pa sociale medier. Disse faktorer

skaber en uforudsigelig verden, der trigger bekymring og sarbarhed.

Dog skal det understrege, at angst kommer meget hgjere grad og med
hyppigere frekvens hvis vi overtaenker og bekymrer os. S& selvom der sker
ting i ikke kan ggre noget, og vi ikke er i akut fare, kan vi laerer at undlade at
bruge for mange kognitive kraefter pa bekymringer, og derved undlade at
skabe vaner som ggr os ungdvendigt angste og stressede. Dette sniger sig ofte

op pa os, dvs. vi opdager vores vaner fgrst efter vi maerker konsekvenserne.

Det forholder sig sadan at vi ikke laserer meget om vores fglelser og tanker,
eller de uhensigtsmaessige, maladaptive vaner herom, i skolen som bgrn. Det
er fgrst nar det er gdet galt, og vi har brug for professionelle, at vi begynder at
arbejde pa sindsforstaelse og komme i bedring. Det at laerer om psyken og
forskellige lidelser kaldes psykoedukation af naejagtigt den arsag at man
modtager edukation(lzering) og psyken(sindet). Det er en essentiel del af, ikke
bare undervisning for fagfolk, men i hgj grad ogsa klienter. Det har den gode

effekt at fjerne uvidenhed, myter og forvirring.



DRKonsulent.dk 0 DRKonsulent@proton.me

A

Arsagsforklaringer: Biologi, psykologi og social arv
Udviklingen af angst skyldes ofte et komplekst samspil mellem tre faktorer:

1. Biologi og genetik: Ca. 20-30 % af angst kan tilskrives arvelighed.
Derudover kan preematures fgdsel eller stress under graviditeten pavirke

fosterets hjernemodning og skabe en gget biologisk sarbarhed.

2. Psykologi og opvaekst: Tryg tilknytning er fundamentet for
selvtillid. En opvaekst praeget af uforudsigelighed, manglende kontrol
eller ustabile omsorgspersoner (f.eks. pga. misbrug eller psykisk
sygdom) kan fgre til en oplevelse af hjeelpelgshed. Hjernen lagrer disse
m@nstre, sa selv neutrale situationer senere i livet kan aktivere et

alarmberedskab.

3. Indlaering: Angst kan veaere et tilleert adfaeerdsmgnster fra forzeldre

eller kultur.

Det er vigtigt at understrege, at angst aldrig er individets egen skyld. Selvom
man kan vaere fgdt med en genetisk sdrbarhed eller have oplevet stressorer,
der har gjort amygdala "ekstra alert", er det muligt gennem behandling at lzere

at handtere og regulere nervesystemets reaktioner.



