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Program
Viden, handlemuligheder og støtte

Oplæg kl. 13.00-13.45

Ultrakort gennemgang af udvalgt forskning på 

området

Almindelige reaktioner på hjerte-kar-sygdom

Stress, angst og depression

Pause kl. 13.45 – 14.05

Oplæg kl. 14.10 – 14.40

Hjerte-kar-sygdom: En familiesag

Om livsglæde

Spørgsmål / diskussion kl. 14.40-14.55
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Hjerte-kar-sygdom –

de psykologiske aspekter 
At blive ked af det, bange, irritabel, træt, glemsom, forvirret, rundt 
på gulvet og ude af sig selv er helt almindeligt for både patienter og 
pårørende.

Forekomst af depression er 2-3 gange så høj blandt mennesker 
med hjerte-kar-sygdom (og diabetes) (1).

Sygdom i familien øger risikoen for depression blandt de 
pårørende (2).

Mennesker med kronisk sygdom OG depression har sværere ved 
at passe godt på helbredet og overholde behandlingen.

Angst: Ny dansk undersøgelse viser, at næsten 20 % af ca. 2.500 
hjertepatienter havde forhøjede angstsymptomer (1).

Angst kan f.eks. føre til undgåelse af fysisk aktivitet og dermed 
udgøre en helbredsrisiko – herunder for mennesker med ICD 
(3-4).

1. Livet med en hjertesygdom http://boccawired.ipapercms.dk/Hjerteforeningen/Rapporter/Livetmedenhjertesygdomaugust/

2. Sundhedsstyrelsen: http://www.sst.dk/~/media/6F9CE14B6FF245AABCD222575787FEB7.ashx

3. Berg et al. BMC Cardiovascular Disorders 2011, 11:33 http://www.biomedcentral.com/1471-2261/11/33

4. http://videnskab.dk/krop-sundhed/hjertepatienter-far-angst-af-deres-pacemaker
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Hjerte-kar-sygdom –

de psykologiske aspekter 

Stress over længere tid øger risikoen for udvikling 

af behandlingskrævende depression.

Stress anses for at være en risikofaktor for hjerte-

kar-sygdom ligesom fx kost, motion og rygning er 

risikofaktorer (1) 

Undersøgelser tyder på, at særlig langvarig stress 

(”udbrændthed”) kan være en væsentlig risikofaktor 

i forhold til udvikling af hjerte-kar-sygdom (2-3)

1. Theorell, T. Søndergård Kristensen, M. Kornitzer, M. Marmot, K. Orth-Gomér, A Steptoe. ’Stress and cardiovascular disease. 2006, Brussels.

2. https://www.hjerteforeningen.dk/det-goer-vi/nyheder/2015/udbraendthed-slider-paa-hjertet/

3. Schnohr P, Marott JL, Kristensen TS, Gyntelberg F, Grønbæk M, Lange P, Jensen MT, Jensen GB, Prescott E. Ranking of psychosocial and traditional risk factors 

by importance for coronary heart disease: the Copenhagen City Heart Study. Eur Heart J. 2015;36(22):1385-93. 
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Hjerte-kar-sygdom: En traumatisk krise

En pludselig, uventet og dramatisk begivenhed! 

En begivenhed, der har udsat os for farer eller store 
livsændringer, og kan være en reel eller oplevet 
trussel mod vores:

Fysiske eksistens

Helbred og førlighed

Sociale identitet

Mulighed for glæde og tilfredsstillelse i tilværelsen. 

Verden, som vi kender den

Vores tidligere erfaringer og almindelige måde at 
reagere på er ikke nok til, at vi med det samme kan 
forstå, overskue og klare situationen.
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Krise

Psykiske reaktioner bl.a.

• Ked af det

• Magtesløs

• Hjælpeløs

• Uro, rastløshed

• Bekymring og angst

• Vred / irritabel

• Dårlig samvittighed

Krise påvirker også vores måde at tænke og handle på.
• Nedsat hukommelse
• Svært ved at træffe beslutninger
• Svært ved at tage information ind
• Manglende overblik
• Svært ved at huske
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KRISE
Hvad kan man selv gøre?

Giv tid!

”Sæt tæring efter næring”

Måske mere brug for hvile end vanligt

Orker lidt mindre kontakt

Svært ved at huske, koncentrere dig, overskue ting?

Søg overblik. Planlæg. Sæt i rammer.

Lav ”referater” af samtaler med behandlere

Brug dit netværk

Familie, venner, naboer, kolleger – andre i samme 
situation

Kræver åbenhed og kommunikation

Andre er ikke altid gode til at gætte dine behov – og 
dine behov skifter
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Stress

Stress = Vores reaktioner på belastning

Kropslige reaktioner

fysiologiske og hormonelle

Psykologiske reaktioner

tanker, følelser og adfærd

Belastninger = stressorer

Stressorer kan både være fysiske eller 

psykiske
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Hvorfor stress?

Stress gør os i stand til at håndtere trusler 

og farer i vores omgivelser.

I en truende eller belastende situation 

forsøger kroppen at reagere bedst muligt 

for at være beredt på at:

Slås!

Flygte!
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Stress: Gavnlig eller skadelig?

Den kortvarig stress er ofte gavnlig

Den skærper vores sanser og gør os i stand til at handle 
hurtigt og effektivt.

Den kan sørge for, at vi præsterer maksimalt og yder 
vores bedste. 

Den langvarige stress kan være skadelig

Fordi den ikke er tilstrækkelig til/egnet til at fjerne 
belastningen

Fordi den slider på krop og psyke – og vi dermed bliver 
tiltagende dårlige til at håndtere nye belastninger

Fordi den fra at være et værn mod farer, er gået hen og 
blevet en fjende: En trussel mod vore fysiske og 
psykiske helbred.
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Når tanker giver stress

Hvad vi tænker om os selv og verden kan 

medvirke til at give os stress.

Selv de mest beundringsværdige 

leveregler – som ingen kan sætte en 

finger på - kan have en bagside…

Eksempler:
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To måder at reducere stress

1. Skær ned på mængden af opgaver

2. Skær ned på ambitionsniveauet
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1. Skær ned på mængden af opgaver

Lav en liste over konkrete ting, som du oplever 
som ”stressende” lige her og nu. Er der noget, du 
kan skære helt væk, begrænse, eller måske bare 
holde fri fra i en periode?

at bede om at blive fri for en bestemt opgave 
på arbejdet

at ægtefællen overtager bestemte opgaver 
derhjemme

at du sørger for, at ikke alle fridage er fyldt ud 
med arrangementer

at du siger fra over for opgaver og pligter, så 
der skabes tid til ro og hvile i hverdagen
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2. Skær ned på ambitionsniveauet

Hvor godt synes du, at du skal klare alle dine 
opgaver ude og hjemme på en skala fra 0-10 
(hvor 10 er helt perfekt)?

Arbejde

Rengøring

Havearbejde

Være der for andre

Være stærk ud ad til

Virke som en, der har styr på det hele
Være en god ægtefælle/forældre/bedsteforældre

Kan dine krav til dig selv sættes lidt ned på 
nogle punkter? Måske bare i en periode?
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Angst

Angst er en meget udbredt reaktion blandt mennesker, 

der har fået konstateret en hjerte-kar-sygdom – og 

deres pårørende. 

Det er ikke spor mærkeligt, fordi man jo har været i en 

mere eller mindre truende situation.

Angst må derfor som udgangspunkt betragtes som en 

helt naturlig reaktion på hjerte-kar-sygdom.
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Symptomer på angst?

Du har hjertebanken

Du ryster

Du sveder

Du bliver tør i munden

Du føler dig svimmel

Du får ”tunnelsyn”

Du har en følelse af uvirkelighed

Du er anspændt – har muskelspændinger

Du får åndenød
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Angst
-hvornår er der grund til bekymring?

Hvis angsten varer ved og bliver så omfattende, at det 

påvirker din livskvalitet.

Hvis du begynder at undgå ting, som du tidligere har 

kunnet. 

Ting som der ikke helbredsmæssigt er noget til 

hinder for, at du kan gøre

Ting, som du savner at kunne nu

Ting som er vigtige for dig selv og/eller for din 

familie
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Angst
Hvad kan man selv gøre?

Søg viden

Om sygdom, behandling, symptomer

Om hvad der er godt for dig – og hvad der er mindre 

godt.

Vær åben

Tal med dine pårørende, med venner og familie.

Tal med dine behandlere

Gør ting, der kan få tankerne over på noget andet.

Gør ting, du er bekymret for, hvis det ikke er farligt men 

godt for dig.
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Kan du - så skal du!

Men gå bare med livrem og seler!

Er der noget, du skal være forsigtig med på grund af 
sygdom?

Hvis nej: Øv dig i at kunne! For angsten fastholdes, hvis 
du bliver ved med at undgå ting fx: 

At bevæge dig fysisk (at gå ture, løbe, dyrke anden motion)

At rejse / tage på ferie

At være alene hjemme

At være alene med børn eller børnebørn

At gå ture i naturen

At være sammen med mange mennesker

At gå i butikker

At gå i biografen / teatret

At transportere sig selv (bil, bus, tog)
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Øv dig gradvist i at gøre de ting, du er bange for, men som ikke er farlige, og 
som er vigtige for dig at kunne.

Redskab til overvindelse af angst
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Depression

Kernesymptomer

Nedtrykthed (depressivt stemningsleje)

Du føler dig ked af det, nedtrykt og trist.

Nedsat lyst og interesse

Du har ikke rigtigt lyst til noget, og du har svært ved 

at glæde dig over noget.

Nedsat energi eller øget trætbarhed

Du bliver nemmere træt. Du magter ikke det samme 

som tidligere. Du har svært ved at tage dig sammen 

til at få tingene gjort.
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Depression

Ledsagesymptomer

Dårlig koncentration.

Forringet hukommelse.

Svært ved at tage beslutninger.

Rastløs.

Svært ved at overskue.

Svært ved at føle glæde.

Græder nemmere.

Mere irritabel.

Sortsyn og pessimisme.

Selvkritisk. 

Mindre lyst/overskud til at være sammen med andre.

Ændret søvn og appetit 

Nedsat lyst til sex.

Selvmordstanker eller – ønsker.
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Depression skal behandles

En depression skal behandles 

Giver dårligere livskvalitet

Gør det sværere at få gjort de ting, der er godt for 

dig. 

Kan påvirke dit helbred negativt.

Ellers varer den længere – kommer tilbage – kan 

blive kronisk.

Behandling 

Psykolog

Medicin

Opsøg praktiserende læge
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Depression - Hvad kan du selv gøre?

Ro, renlighed, regelmæssighed !

Søvn (fast stå op og gå i seng tid)

Fysisk aktivitet

Regelmæssige måltider 

Ro og hvile

Sociale aktiviteter

Pligter (arbejde og/eller huslige opgaver)

Aktiviteter, der giver livsglæde
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Depression - Hvad kan du selv gøre?

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

Morgen Stå op

Måltid

Stå op

Måltid

Stå op

Måltid

Stå op

Måltid

Stå op

Måltid

Stå op

Måltid

Stå op

Måltid

Middag Måltid Måltid Måltid Måltid Måltid Måltid

Eftermid

dag
Gåtur Gåtur Gåtur Gåtur Gåtur Gåtur

Aften Gå i 

seng

Gå i 

seng

Gå i 

seng

Gå i 

seng

Gå i 

seng
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Samarbejde ved sygdom

Nye roller: F.eks. fra mand og kone til 

patient og pårørende

Sygdom er et krævende arbejde – der 

sætter parforholdet på prøve 

Tættere tilknytning og stærkere bånd

Konflikter og brud

Kommunikation, ansvarsfordeling og 

samarbejde er afgørende.
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Kommunikation

Giv Hjerte-kar-sygdom plads – men ikke al pladsen.

Hvad binder os ellers sammen?

Hvad var vigtigt for os tidligere?

Hvad kan vi stadig gøre (måske på nedsat blus)

Sæt jer i hinandens sted 

Spørg og lyt

Man bliver ikke en bedre tankelæser af at være 

gift i lang tid!

Skru ned for de gode råd
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Problematiske roller

Kontrollant-rollen

Politibetjent-rollen

Dommer-rollen

Forældre-rollen
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Behov for at kontrollere andre 

kan handle om mange ting
Det er bare nemmere, hvis man selv har styringen

Har brug for overblik og forudsigelighed

Metode til at undgå stress

Angst for 

At ”det går galt”

At miste

30

Anne H. Mose

13. august 2016



31

Kontrol kan give bagslag

Når vi forsøger at kontrollere andre, kan 

det give bagslag. 

Færre informationer

Skjuler problemer

”Så kan det også være lige meget” - adfærd 

Sværere at hjælpe.

Konflikt
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Har du brug for hjælp?

Gør dig klart:

Hvad du ønsker hjælp til?

Hvad du ikke ønsker hjælp til?

Hvordan hjælpen skal gives?

I hvilke situationer?

På hvilken måde?

Hvad skal der siges og gøres?

Kommunikere – forhandle - kompromis
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Hvad er en god hjælper?

Man er en god hjælper, hvis man får 

spurgt om, hvilken hjælp, der er brug for

At hjælpe uden at overtage ansvaret

At respektere den andens 

selvbestemmelse

At respektere den andens grænser

En god hjælper sørger også for at 

tilgodese signe egne behov
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Ansvarsfordeling

Hvem udfører hvilke opgaver – i hvilket 

omfang - hvornår?

Skal løbende genforhandles efter 

behov, lyst og ressourcer.

Hold fri og lad op - sammen og hver for 

sig
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Et af livets svære valg

”Vil du have ret, eller vil 

du være lykkelig?” 
Marshall B. Rosenberg 
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Livsglæde

Livsglæden er forandrelig og man skal 

selv ud og lede efter den. 

”Du er din egen lykkes smed”
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Hvad er livsglæde?

Det daglig brød og tag over hovedet.

Nogen der holder af os, og nogen vi holder af. 

…resten er forskelligt fra person til person

Lav en liste over ting, som du tror, kan gøre dig 

i godt humør. 

”Idéliste over Lystbetonede Aktiviteter”
Skema 40 http://www.hansreitzel.dk/Psykologi/Kognitiv-terapi/~/media/C581481C55154A7A8C83C203F922CF56.ashx
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Aftenterapi

Formål: Opdage positive eller neutrale 

hændelser, at nuancere dagens oplevelser og 

bedre afslutningen på dagen (og dermed 

begyndelsen på en ny dag).

Brug 10-15 minutter 

Gennemgå dagens aktiviteter og hændelser 

Hvad har været positivt?

Hvad har været neutralt?
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Morgenterapi

Hvad vil jeg nyde i dag?
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Hold fast i livsglæden 

Trods din hjertesygdom

Livsglæden er individuel og ændrer sig over tid

Vi skal aktivt og dagligt søge efter de ting, der kan give os 
livsglæde.

At være bange, ked af det, vred, forvirret og træt er helt 
almindeligt og naturligt, når man har været syg.

Tal med dine pårørende. Tal med andre i samme 
situation. Tal med professionelle.

Vær opmærksom på tegn på depression

Søg hjælp ved depression – og forsøg at hjælpe dig selv.

Søg hjælp hvis angsten tager overhånd, og der er for meget, 
du ikke længere tør.

Pas på dig selv: Mad, motion, medicin, og en god nats søvn. 
Find en glæde og tag kontakt til en ven.
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Hjerteforeningens tilbud

Rådgivninger

Telefonrådgivning via Hjertelinjen

Online-rådgivning  

En personlig rådgivende samtale med en fagperson (gratis for 
medlemmer)

Sygeplejerske, diætist, fysioterapeut, psykolog, 
socialrådgiver

Netværksgrupper ad hoc

Temamøder og foredrag

Kurser

Samtale med Patientstøtter

Lokalforeninger og motionsklubber

https://www.hjerteforeningen.dk/kalender/

41

Anne H. Mose

13. august 2016

https://www.hjerteforeningen.dk/kalender/


Tilskud til psykologbehandling

Personer ramt af alvorlig sygdom OG Pårørende til personer 
ramt af alvorlig sygdom

Kontakt praktiserende læge inden 6 (- 12) måneder efter 
den begivenhed, der er grunden til, at du 
ønsker psykologbehandling.

En henvisning giver ret til 12 samtaler.

Depression

Kontakt praktiserende læge.

Mulighed for op til 2 x 12 samtaler.

Tilskud

Med en henvisning fra din læge er egenbetalingen for 
psykologhjælp i 2016 kr. 393,- for første konsultation og 
kr. 328,- for følgende konsultationer.

Danmark / Sundhedsforsikring / Familieforsikring

Psykologeridanmark.dk
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Accept, mod og visdom

”Giv mig sindsro til at acceptere de ting jeg ikke kan 

ændre, mod til at ændre de ting jeg kan ændre og visdom 

til at se forskellen” (Reinhold Niebuhr, 1932)
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