Behandling

Hvis du er ramt af alvorlig sygdom eller er pargrende,
har din laege mulighed for at henvise dig til psykolog
med tilskud inden for de forste 6 maneder efter
diagnosen (i seerlige tilfaelde op til 12 maneder).

Du kan ogsa fa en henvisning til psykolog, hvis du er
fyldt 18 ar og har let-moderat depression eller
let-moderat angst. Her er der ingen tidsbegraensning.
Unge mellem 18 og 38 ar kan fa gratis psykologhjzelp
til behandling af angst og depression.

Du kan laese mere om psykologordningen og finde en
psykolog pa psykologeridanmark.dk

Vil du vide mere

Laes mere om de psykiske reaktioner eller se et
webinar pa hjerteforeningen.dk, hvor du ogsa kan
downloade minibogen: "Du er ikke alene”.

Du kan ogsa ringe pa Hjertelinjen pa 70 25 00 00 og fa
svar pa dine spgrgsmal.

Hjerteforeningen har omkring 130.000
medlemmer og flere tusinde frivillige i hele
landet. Vi er en privat sygdomsbekampende
organisation, der arbejder med forskning i

hjerte-kar-sygdomme, forebyggelse
og patientstgtte. Midlerne til vores arbejde

stammer fra genergse bidrag doneret af
danskerne, virksomheder og fonde.

RADGIVNING

Pa Hjertelinjen kan du fa gratis og professionel radgivning

alle hverdage kl. 9-16. Hjertelinjen er aben for alle og alle
henvendelser er velkomne. Kontakt Hjertelinjen pa tlf. 70 25 00 00
eller via hjerteforeningen.dk

FRIVILLIG
Har du tid og lyst til at blive en del af vores faellesskab og give
en hjelpende hand til hjertesagen?

Kontakt os pa tIf. 70 25 00 00 eller pa
frivillig@hjerteforeningen.dk. Du kan leese mere pa
frivillignet.hjerteforeningen.dk.

STOT HJERTESAGEN

Pa vegne af Danmarks mere end 500.000 hjerte-kar-patienter
og deres pargrende er Hjerteforeningen taknemmelig for den
livsvigtige skonomiske stgtte. Hvis du vil bidrage, ring pa

tIf. 70 25 00 00 eller ga ind pa hjerteforeningen.dk/stoet-os
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Psykiske reaktioner




Almindelige psykiske reaktioner

Det kan vaere en voldsom oplevelse, nar du eller en af
dine parerende bliver ramt af hjerte-kar-sygdom. Det
kommer bag pa mange, at den psykiske reaktion kan
komme forsinket, og at det kan tage et godt stykke tid at
komme oven paigen.

Men det er vigtigt, at du er tdlmodig med dig selv. For
det er helt normalt, hvis du i en periode fgler dig ude af
balance og ved siden af dig selv.

Tanker og folelser

En typisk reaktion vil vaere, at dit humear svinger mere
end det plejer: Du bliver nemmere ked af det, bekymret,
bange og irritabel - men der er ogsa lyspunkter, hvor du
er optimistisk og kan glaede dig over tilvaerelsen.

Det er ogsa typisk, at teenkningen bliver pavirket: Du
husker maske darligere og har svzerere ved at traeffe
beslutninger, planleegge og bevare overblikket.

Hvad kan du selv ggre?

Heldigvis far de fleste det stille og roligt bedre, som tiden
gar, og det bliver hverdag igen. Men det er vigtigt, at du i
forlgbet prioriterer de ting, der kan fa dig til, at trives og
fa det godt igen.

P& abcmentalsundhed.dk kan du fa konkrete rad til, hvad
du selv kan gere for at fa en god hverdag.

ABC for mental sundhed: “Det handler om at
finde ud af, hvad der giver livet mening, glaede
og veerdi”.

Alvorligere psykiske reaktioner

De fleste kommer sig heldigvis oven pa de psykiske
udfordringer ved egen og pargrendes hjeelp. Men mellem
15 og 30 procent far symptomer pa angst og depression,
som kraever naermere udredning og behandling.

Nar angsten tager overhand
Fra naturens hand er angst en nyttig reaktion, der gor dig
beredst til at klare en farlig situation. Nar du far hjerteban-
ken, ryster, sveder, fgler dig svimmel og far andengd, kan
det vaere symptomer pa angst.

Men symptomer pa angst kan forveksles med hjerteproble-

mer, og det kan fere til en ond cirkel, fordi du bliver alt for
opmaerksom pa din krops signaler.

Seg hjeelp, hvis angsten varer ved, og hvis du begynder at
undga ting, som er sunde for dig, som du savner at gere,
eller som er vigtige for dig og din familie. Det kan fx veere:
Fysisk aktivitet, at rejse, passe bgrn, veere alene eller vaere
sammen med mange mennesker.
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Kontakt din
praktiserende

lege, hvis du

eller dine
pargrende
tror, at du har
en depression.

Symptomer pa depression
Kernesymptomer:

» Nedtrykthed

» Nedsat lyst eller interesse

» Nedsat energi eller gget traethed

Ledsagesymptomer:

+ Besvaer med at koncentrere sig eller huske
« Rastlgshed eller nedsat tempo

- Darlig savn

« Andret appetit

- Nedsat selvtillid eller selvfglelse

« Selvbebrejdelser og skyldfelelse

« Tanker om dad eller selvmord

Har du to kernesymptomer og to eller flere ledsage-

symptomer, ber du kontakte din praktiserende lzege
for rad og vejledning.
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