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DEL T- REAKTIONER

Nar hjertesygdommen rammer, fglger en masse tanker, fglelser
og reaktioner hos dig og dine pargrende. | denne forste del kan
du lzese om de mest almindelige og fa hjeelp til at handtere dem.



Nye tanker
og folelser

O

Du kan ikke pa forhand
forberede dig pa, hvordan
det er at skulle leve med
hjertesygdom.

O

Det kan vaere en hjalp at
fa information og viden.
lkke kun om sygdommen
og dens behandling, men
ogsa om de tanker og
folelser, der kan dukke op
i sygdommens kglvand.

Hjertesygdom er en folke-
sygdom, som de fleste af os
pa et tidspunkt far teet ind
pa livet som patient eller
som pargrende.

Det betyder, at der er rigtig
mange andre, som kan
forstd og seette sig ind i dine
oplevelser, tanker og fglelser
- 0gsa selv om sygdomsfor-
Igbene er forskellige.

Med hjertesygdom har du
brug for viden og svar pa
alle dine spgrgsmal.

Men maengden af infor-
mation om sygdommen og
dens behandling skubber
ofte erkendelsen af forlgbet
- 0g ikke mindst erkendel-
sen af, at man nu er hjerte-
syg — i baggrunden.
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Du kan ikke pa forhand
forberede dig pa, hvordan
det er at leve med hjertesyg-
dom.

Viden om de tanker og
fglelser, der kan dukke op i
sygdommens kglvand, kan
forberede dig p3, hvad der
kan ske, sa du ikke bliver

overveeldet eller forskraekket.

At vide, at andre har oplevet
noget lignende og med tiden
har fundet sig selv igen og
er glade for livet, kan veere
en hjeelp.

Denne bog forsgger at
beskrive tanker og fglelses-
maessige reaktioner pa
hjertesygdom. Den er teenkt
som en hjeelp til dig og dine
pargrende, sa | kan genken-

l l Det kan ofte lette at dele
sine tanker og fglelser med
sine neermeste.

ANDRE SOM DIG

de de oplevelser, tanker og

fglelser, der ofte opstar. Samtidig

kan bogen inspirere til, at | far

talt om jeres fglelser og oplevel-
ser i forbindelse med sygdom-

men.

Det kan ofte lette at dele sine

tanker og fglelser med sine
neermeste.

Det kan veere en hjzelp at vide, at andre haroplevet noget lignende,

og at de med tiden har fundet sig selv og er glade for livet.
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At huske alt det

praktiske kan vaere

sveert nok

En hjertesygdom kan saette
gang i mange forandringer i
hverdagen: kostomlasgning,
rygestop, medicinering,
motion osv. Det kan virke
overveeldende at skulle
forholde sig til alle de nye
ting pa en gang, og man kan
let miste overblikket.

Det er helt normalt, at
store forandringer i livet kan
virke stressende i begyndel-
sen, men med tiden finder
man som regel en made at
handtere det pa.

Alle sygdomsforlgb er
forskellige, men feelles for
alle med hjertesygdom er, at
der pludselig er en masse
nye, praktiske opgaver, som
du ikke tidligere har skullet
bekymre dig om.

Du skal lzere om din

sygdom, hvordan den bliver
behandlet, hvilken medicin
du skal tage, hvilke sympto-
mer du skal veere opmaerk-
som pa osv. Det er meget
information at skulle forsta
og huske pa kort tid.

Nogle oplever, at de har
sveerere ved at huske de
ting, der er blevet fortalt. Det
er almindeligt, at din teenk-
ning kan veere pavirket en tid
efter, at du er blevet ramt af
alvorlig sygdom eller har
gennemgaet en stgrre
operation, sddan at du fx har
sveerere ved at huske og
koncentrere dig. Selv om det
er helt normalt, er det
ubehageligt, hvis du oplever,
at alt ikke er som fgr. Som
hovedregel er det dog
forbigdende, og du vil opleve
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en bedring.

Hvis du har veeret vant til
at kunne klare alting sely,
kan det veere meget sveert
at acceptere at have brug
for hjeelp. Selv om andre
gerne vil hjeelpe, kan det
veere sveert at skulle bede
om hjeelp. Hver gang noget

ikke lykkes, kan det fgles
som et nederlag, og du
ender maske med at miste
modet til at prove selv.
Samtidig kan du fgle dig
vred, ked af det og frustreret,
alt sammen noget, der bare
ger det sveerere at klare det
hele.

Det tager tid at vaenne

sig til nye rutiner, finde

sig selv og komme
venpa igen.

»

Prov at acceptere, at
tingene har andret sig, i
hvert fald for en periode.
Vend ikke vrede og
frustration indad.

* Fokuser pa de sma
fremskridt, du oplever

* Prgv at forsone dig med
det, du endnu ikke mag-
ter
Brug dine pargrende. De

vil gerne hjlpe, men har

brug for, at du giver
udtryk for, hvad du gerne
vil have hjzelp til.
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"

Du kan ikke skrue tiden tilbage
og genoptage dit liv, som om

intet var haendt.

Livet med en

hjertesygdom

De, der ikke kender til livet med en
hjertesygdom, kan have en forventning
om, at man efter endt behandling er
tilbage ved start. Altsa at man naermest
kan skrue tiden tilbage og genoptage sit
liv, som om intet var haendt. Det er ikke
hele historien.

At fa en hjertesygdom er nemlig ikke
kun et spgrgsmal om at reparere
kroppen, men i hgj grad ogsé et spargs-
mal om at skulle forholde sig til det at
leve med en hjertesygdom — hvad det
betyder for ens liv og hverdag. For
mange melder tankerne og fglelserne
sig, nar de er kommet hjem, og det igen
bliver hverdag. Fglelserne og tankerne
kan opsta pa et hvilket som helst
tidspunkt. Selv om ikke alle mennesker
oplever det pd samme made, er det ofte
de samme tanker og fglelser, de tumler
med.

De fleste vil opleve den fgrste tid som
en periode, hvor de ikke har meget

overskud til at teenke pa andet end
behandlingen og alle de praktiske
detaljer. Det geelder for den syge og ofte
ogsa for de pargrende. | denne akutte
fase bruger du din energi pa at leere om
og prgve at forsta den nye situation.

Med tiden aflgses den akutte fase af
en ny hverdag. Méaske oplever du aendrin-
gen, ndr du kommer hjem fra hospitalet.
Maske oplever du eendringen, nér du har
veeret hjemme et stykke tid. Mdske sker
det fgrst, ndr du skal tilbage pa arbejde.
Det afhaenger meget af den enkeltes
situation, hvornar aendringer sker, og der
kan ske flere aendringer over tid.

Zndringerne sker ofte, nar du far ro til
at teenke over det skete, og det for alvor
begynder at ga op for dig, hvad der
egentlig er sket. Mange har nok hgrt det,
de har faet fortalt, men hvad det betyder
ud over de andringer i hverdagen, som
er en del af behandlingen, har du maske
ikke haft tid til at forholde dig til.
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Hjertesyg

- er det mig?

For mange traenger nye
tanker og fglelser sig pa, nar
de begynder at fordgje det,
der er sket. Ofte er det tanker
og felelser, de ikke rigtig har
beskeeftiget sig med fgr, men
som de pludselig er optaget
af hele tiden. Et af de temaer,
som mange tumler med, er
den aendrede identitet og

fglelsen af, at ens gamle "jeg”

er blevet veek.
Forandringerne kan veere
mange, og det kan virke
overveeldende og skreem-
mende, naesten som om du
er blevet en helt anden. For
nogle er det en hjeelp at
teenke pa, at de deler mange

af disse tanker og bekymrin-
ger med andre, der ogsa er
ramt af hjertesygdom, og at
det er helt almindeligt at vaere
igennem sadanne tanker og
felelser.

Som regel sker eendringer i
vores identitet over meget
lang tid, og vi far langsomt
mulighed for at veenne os til,
at vinu ggr og fgler ting
anderledes. Far du hjertesyg-
dom, sker aendringen ofte fra
den ene dag til den anden. Du
far derfor ikke samme
mulighed for langsomt at
veenne dig til, at noget i dit jeg
eller din identitet har eendret
sig markant.
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FORANDRINGER

Som hjertesyg kan det

veere, at du:

- ikke rigtig genkender
dig selv

« ikke leengere kan det
samme fysisk

« ikke lzengere har lyst
til de samme ting

« oplever nye fglelser,
som er sveere at satte
ord pa.

Mange oplever, at det kan
veere sveert at forene deres
gamle jeg med det at veere
syg, og keemper i lang tid
med at fastholde, at intet har
aendret sig. Andre taenker, at
de er ngdt til at eendre alt ved
sig selv, og at intet af det, der
tidligere gjaldt for dem,
leengere geelder. | stedet kan
det veere en god idé at teenke
pé aendringerne som noget,
du skal igennem, hvor det
handler om at fa forenet den,
du var fgr hjertesygdommen,
med den, du er nu. Det
handler altsa om at finde ud
af, hvordan du kan bevare
den, du altid har veeret, men

samtidig finde plads til, at du
0gsa er en person, der skal
leve med hjertesygdom.

Det er sveert at forudse,
hvilke behov netop du vil 3,
men det er vigtigt at vide,
hvor du kan sgge hjeelp, hvis
du far brug for det. Langt de
fleste kommer godt igennem
den sveere tid med pargrende
og venners hjeelp, men nogle
gange kan det vaere ngdven-
digt og rigtigt at sege
professionel hjeelp.

Det er ikke en nem periode
i livet og kan bl.a. betyde: at
du fgler dig fortabt, at du
bliver ked af det, at du bliver
usikker.

Det er meget forskelligt,
hvad man har brug for. Det
kan veere at tale med andre,
der har hjertesygdom, at tale
med de neermeste pargrende
eller gode venner, at tale med
fagpersoner, fx pa Hjertelin-
jen telefon 70 25 00 QO, eller
at tale med en psykolog.
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"

Jeg har

Det er vigtigt, at du er aktiv,
men ogsa samtidig fgler dig
tryg og dermed nyder det,
du er i gang med.

mistet noget

Far du hjertesygdom, kan du fgle, at
du mister noget. Nemlig det at veere
et rask og sundt menneske.

Isaer hvis det har veeret en vigtig
del af, hvordan du har opfattet dig
selv, fx hvis du har gjort en masse
for at holde dig sund og rask. S& kan
det fgles meget fremmed og veere
sveert at acceptere, at du nu er syg.

Nogle kan have sveert ved at ac-
ceptere, at de ikke laengere kan det
samme fysisk, og vil forsgge at pres-
se sig til at kunne det samme som
for. Det kan betyde, at de derved for-
veerrer deres tilstand. Andre vil i ste-
det blive bange for at ggre for meget
og bliver derfor alt for lidt fysisk akti-
ve.

De fleste med hjertesygdom har
krav pa et rehabiliterings-/genoptrae-
ningsforlgb pa sygehuset eller i kom-
munen. Her vil du bl.a. f& mulighed
for i trygge rammer at fa afprgvet,

hvor dine graenser for fysisk aktivitet
gar. S& kan du bedre selv vurdere,
hvor meget du kan klare. Det er vig-
tigt, at du er aktiv, men ogsa samti-
dig fgler dig tryg og dermed nyder
det, du er i gang med. Hjerteforenin-
gen har desuden tilbud om Hjerte-
motion mange steder i landet. Her
far du ogsa mulighed for at veere
sammen med andre i samme situati-
on. Laes mere pa hjerteforeningen.dk

Det er ikke kun i forhold til fysisk
aktivitet, det handler om at finde nye
greenser. Det er sjeeldent sveert at fin-
de ud af, hvad du ikke leengere kan,
men det kan veere meget sveert at
skulle acceptere, at det nu er sadan,
det er. Derfor kan det veere vigtigt og-
sa at skabe plads til at erkende og
sgrge over det, du har mistet. Du er
ikke leengere rask, og den sorglgs-
hed, der hgrer til det at veere rask, er
blevet borte.
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Du har faet nye bekymringer,
der ikke tidligere har veeret cen-
trale, men som nu er kommet
langt mere i fokus.

At blive syg er at miste

At sgrge over noget, man har
mistet, tager tid, og hvordan det
forlgber, er forskelligt for alle.
Nogle gange kan du have be-
hov for at veere dig selv, men
ofte er det godt at spge stotte
hos venner og familie. Nar man
er rask, kan det selvfglgelig vee-
re sveert at forstd, hvordan det

fples at have mistet det at veere

rask. Familie og venner kan der- @

for have brug for, at du forteeller

om de tanker, du ger dig, sa de Find dine nye
lettere kan stgtte og hjeelpe dig. graenser.

Andre mennesker med hjer-
tesygdom kan ogsé veere en kil-
de til trgst og stette, da de jo
kender tabet indefra og derfor
lettere kan forstd, hvad det er
for nogle fglelser, du taler om.
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Jeg kunne
jo vaere dod

Almindeligvis gar vi os
maske ikke s& mange tanker
om dgden, men far du
hjertesygdom, bliver det
pludselig meget patraengen-
de, da hjertesygdom er
forbundet med en risiko for
at dg. Det er forskelligt,
hvornar tankerne om dgden
dukker op, men for mange
vil det ske, nér den akutte
sygdomsfase er ovre, 0g
man er vendt tilbage til
hverdagen. Det er nemlig
oftest her, det rigtigt gar op
for én, at man har befundet
sig i en farlig situation.
Mange med hjertesygdom
oplever angst bade for
fornyet sygdom og for at de
for tid. Det er helt alminde-
ligt at veere bange for, at din
sygdom skal udvikle sig, sa
du dgr, eller i det hele taget

at have mange tanker om
dgden.

Det er dog vigtigt, at du
ikke lader angsten og de
negative tanker fa overtaget,
sa du glemmer at leve det
liv, der faktisk er tilbage. Der
skal veere plads til tanker
om dgden, men det er ogsa
vigtigt at kunne slippe
bekymringerne og nyde livet,
mens det foregar.

Mange tager deres liv op
til revision efter at have
veaeret meget langt nede og
haft sveert ved at se en
fremtid for sig. De fokuserer
nu mere pa de ting ved livet,
som de synes er vigtige.

Maske prioriterer de nu
det at veere sammen med
familien hgjere end arbejdet,
eller de gar i gang med at
opfylde nogle af de drgmme,
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O

Se¢g hjezelp til at fa sat
dine tanker og bekym-
ringer i perspektiv, sa du
igen kan finde overskud
til ogsa at nyde det liv, der
ligger foran dig.

O

Det er vigtigt at finde en
balance mellem at taenke
pa og forholde sig til
dgden og at huske at
nyde livet, mens det
foregar.

de tidligere har taenkt, der
nok altid blev tid til, fx en
stgrre udlandsrejse.

Hvilke eendringer du
veelger, afhaenger naturligvis
af, hvad der giver bedst
mening for dig.

Nar dgdsangsten og de
mange tanker om dgden
synes at fylde det hele, kan
man fgle sig meget alene.
Det behgver dog ikke at
veere noget, du gar igennem
helt alene. Du kan bruge
familie og venner til at fa
hjeelp og stgtte til at handte-
re de mange fglelser og
tanker. For nogle kan det
0gsa veere en mulighed at
s@ge professionel hjeelp
enten gennem Hjerteforenin-
gen eller egen laege.

DU ER IKKE ALENE
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Har jeg
en fremtid?

Far du konstateret hjertesygdom, er det almindeligt at blive
bekymret for fremtiden. Det er en helt reel bekymring, da
hjertesygdom kan indebaere, at din fremtid bliver anderledes,
end du havde forestillet sig. Det kan umiddelbart veere sveert
at se, hvordan fremtiden vil forme sig og om dine drgmme og
@nsker stadig kan lade sig gare, iseer lige efter en alvorlig
sygdomsperiode. Det betyder dog ikke, at du ikke kan have
drgmme og @nsker for fremtiden. Men det kan veere, at der er
nogle ting, som det er ngdvendigt for dig at justere pa og
maske ggre pa en anden méade.

Plads til hab, drgmme og gnsker

Det er vigtigt at fa rettet tankerne mod livet og fremtiden.
Det kan selvfglgelig vaere sveert at forholde sig til

under et hospitalsforlgb, men der kommer en tid

FA AFKLARING

Det kan vaere en hjeelp af fa afklaret nogle ting. Fx er
det en god idé at ga i dialog med de sundhedsprofes-
sionelle om, hvad din behandlingsplan er og hvad der

skal ske fremadrettet:

+ Hvor meget kan jeg klare fysisk?

« Er der drgmme, jeg ma afskrive, fordi de ikke er
realistiske?

+ Hvilke dremme kan jeg arbejde hen imod at
opfylde?
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O

Gor plads til dine hab,
dregmme og gnsker.

l l Der er stadig masser af
ting, du kan, nar fgrst din

sygdom er velbehandlet.

efter den akutte behandling, hvor du
kan skabe dig et godt og ofte ogsa
langt liv.

Dine hab, drgmme og gnsker vil
naturligt eendre sig, hvis du bliver
syg, og du skal maske teenke i nye
baner, i forhold til hvordan de kan
opfyldes.

Maske seetter sygdommen nogle
begraensninger for, hvad du kan, men
det at have hjertesygdom er ikke
ensbetydende med, at du ikke kan
have et godt og indholdsrigt liv. Der
er stadig masser af ting, du kan, nar
fgrst din sygdom er velbehandlet.

Hold fast i dine hab og dremme
Selv om det kan veere sveert at
orientere sig mod fremtiden, fordi du
er optaget af tanker om sygdommen
og maske dgden, sa er det vigtigt, at

du ikke haenger fast i de negative
tanker, giver op og treekker dig
tilbage fra livet. Det handler om at
finde en balance mellem at forholde
dig til de reelle muligheder, du har, og
hvordan du kan fa opfyldt dine
gnsker og drgmme. Det kan godt
tage tid at na dertil, men det er helt
almindeligt at skulle igennem sadan
en periode efter, at sygdommen har
ramt.

Pa baggrund af en ordentlig
information om, hvilke realistiske
muligheder og forventninger du kan
have til fremtiden, er det muligt at
justere dine gnsker og drgmme, sa
de igen kan blive en del af dine
forhabninger for fremtiden.

Sa bliver det lettere at se en positiv
fremtid, selv om du skal leve med
kronisk sygdom.

DU ER IKKE ALENE - HJERTEFORENINGEN
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Kan jeg klare
mit arbejde?

O

Selv om det kan vaere
sveert, er du ngdt til at
vaere aben for at kunne
fa hjaelp.

Nogle har stadig mange ak-
tive arbejdsar foran sig efter,
at de er blevet ramt af hjer-
tesygdom, men er maske
usikre pa, hvordan det skal
ga. Der kan veere mange
spgrgsmal og bekymringer i
forhold til sygemelding, oko-
nomi og bekymringer om,
hvordan det vil g4, ndr man
er kommet i gang igen. Der
kan veere stor forskel pa,
hvordan man oplever det at
vende tilbage til arbejdsplad-
sen, og der kan veere stor
forskel pa, hvordan arbejds-
pladsen tager imod en.

Det kan veere sveert for kolle-
gerne at finde ud af, hvordan
de skal tage imod dig. Her
kan du selv tage initiativet
og melde klart ud til alle,
hvordan du har det, hvad du
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kan klare, og ikke mindst
hvad du har brug for at
snakke om eller ikke at snak-
ke om. Nogle foretraekker
abenhed, andre foretraekker
arbejdspladsen som et fri-
sted, men jo tydeligere du
melder ud, jo bedre kan kol-
legerne finde ud af, hvordan
de skal reagere.

Det er vigtigt at vaere aben
Forholdet til kollegerne kan
0gsa aendre sig, og det er
vigtigt, at du stadig fgler, at
du har gode kolleger, du fg-
ler dig tryg ved. Desveerre
sker det, at man fgler sig
svigtet af nogle af de kolle-
ger, man fgrhen betragtede
som sine neaere venner. Ofte
kan det skyldes, at kolleger-
ne oplever, at det er sveert at

O

Hjerteforeningen tilbyder
gratis, anonym og uvildig
socialradgivning fx i for-
hold til sygemelding og
sygedagpenge, jobafkla-
ring, stgtteordninger pa
arbejdsmarkedet, revalide-
ring, fleksjob, ressource-
forlgb og fartidspension.

O

Laes mere om arbejde og
hjertesygdom pa hjertefor-
eningen.dk

finde ud af, hvordan de skal
handtere situationen, og der-
for treekker sig. Omvendt
kan man opleve, at nogle af
de kolleger, man ikke svinge-
de s& godt med, pludselig er
dem, man har det bedst
med. Det kan vaere en sveer
situation at tackle oven i de
mange andre udfordringer,
og du har maske lyst til at
lukke af for ikke at blive s&-
ret igen. Det er dog vigtigt at
forsgge at forblive aben og
imgdekommende, s& du be-
varer muligheden for at ople-
ve, at andre vil dig det godt
og kan give den stgtte og
det venskab, du har brug for.
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O

Prgv at finde ud af, hvorfor
| reagerer sa staerkt pa
smating i hverdagen. Er
det i virkeligheden udtryk
for angst og bekymring for
den anden?

O

Giv bgrnene mulighed

for at fortalle om deres
oplevelser og stille spgrgs-
mal til de voksne.

Hvad med
min familie?

Der kan vaere mange skjulte tid — og maske ogsa pa leen-

barrierer for at tale om be-
kymringer i en familie. Det
kan iseer vaere sveert i for-
hold til bgrnene. For hvornar
er de store nok til at forst,
hvad det handler om, og
hvor meget kan de tale at
hore? Mange veelger at und-
lade at tale om sygdommen
og dens konsekvenser for at
beskytte bgrnene, men den-
ne strategi betyder desveerre
ofte, at bgrnene star tilbage
med en masse ubesvarede
spargsmal. Nar bgrnene ikke
kan fa svar, teenker de, at no-
get ma veere helt galt, og de
bliver bekymrede, utrygge og
angste.

Lige s vigtigt er det, at du
taler med din partner. Det
kan veere en sveer snak, men
samtidig kan den fgre jer
teettere pa hinanden, sa | bli-
ver bedre til at forsta og
stgtte hinanden i den sveere

gere sigt.

Der er ofte flere skaenderi-
er og skaermydsler, fx fordi
den syge synes, at partneren
blander sig for meget og vil
styre og diktere, mens part-
neren har sveert ved at for-
sta, hvorfor den syge ikke al-
tid gor, som sundhedssyste-
met eller partneren foreslar.
Bag disse konflikter ligger
ofte bekymringer og angst,
som man ikke far sat ord p4,
men som ggr det lettere at
blive overveeldet af smating,
som | ellers ville tage i stiv
arm. Far | derimod sat ord
pa jeres folelser, far snakket
sammen, bliver bekymrin-
gerne og angsten mindre, og
| far et stgrre overskud, s&
sma ting ikke leengere gar
jer pa.

Det er vigtigt at vaerne om
relationen til din partner og
ikke mindst om naerheden
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HVAD MED
FAMILIEN?

Hjertesygdom har ikke
kun konsekvenser for
den syge, men for hele
familien. Der kan vaere
mange tanker, der
ogsa inkluderer
familien:

+ Hvordan skal det ga
med familien, hvis
jeg dgr af min
sygdom?

Hvordan skal det ga

i hverdagen, hvis jeg
ikke lengere kan ar-
bejde og hjzelpe til?
Hvordan skal jeg
tale med min familie
om det hele?

+ Hvordan reagerer
de? Bliver de kede af
det? Bange?
Hvordan kommer
jeg videre?

og intimiteten i forholdet.
Méske har du i en periode ik-
ke lyst til, eller fgler dig utryg
ved, teet fysisk kontakt, fx
seksuel aktivitet, men har al-
ligevel behov for neerhed.
Neerhed kan opnas pa man-
ge mader, og det er vigtigt,
at | far talt med hinanden
om jeres behov, sé | ikke
pludselig fgler en afstand i
relationen, fordi den anden
er utryg ved teet kropskon-
takt.

Hvis du har bekymringer
ift. taet fysisk kontakt, kan
det vaere enide at fa en
snak med sundhedsperso-
nalet.

At veerne om relationen er
ogsa at kommunikere med
hinanden og ikke mindst, at
denne kommunikation er
konstruktiv. At | far talt om,
hvordan | har det, s& | sam-
men kan finde vejen fremad.
Konstruktiv kommunikation
er sveert, men nar det lykkes,
kan det veere utroligt given-
de og positivt.

Fa rad og vejledning om
samliv og hjertesygdom pa
Hjertelinjen telefon
70 2500 00.

Lees mere om kommuni-
kation i et parforhold, hvor
den ene har hjertesygdom,
pa hjerteforeningen.dk
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KONSTRUKTIV
KOMMUNIKATION

Den, der taler:

* Fortzel om, hvordan
du har det, og om
dine behov

* Undlad at kritisere og
bebrejde den anden
det, han eller hun ggr
eller ikke gor

* Fortzel, hvilke folels-
er det bringer frem i
dig, nar den anden
gor noget bestemt:
Det ggr mig glad/
vred/bekymret, nar ...

Den, der lytter:

* Lyt med abent sind

* Forsgg at undga at
fole, at du skal for-
svare dig

* Undlad at afbryde.

- HJERTEFORENINGEN
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Er det min
egen skyld?

?
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Vi lever alle mere eller min-
dre med en forventning om,
at alvorlig sygdom kun er
noget, der sker for naboen.
Hvis vi bare ggr vores bed-
ste og folger alle sundheds-
rad, s rammer ulykken ikke
0s. Denne made at teenke
om sammenhaengen mel-
lem drsag og konsekvens er
en del af den made, vi for-
star vores verden pa. Derfor
kan det veere meget sveert
at skulle acceptere, at du og-
sé kan blive syg, selv om du
har gjort alt det rigtige.

Det kan ogsa betyde, at du
feler dig skyldig eller skam-
fuld. Du bliver maske vred
pa dig sely, fordi du fgler, at
du burde have gjort mere for
at undga hjertesygdommen.
En del af denne skyld kan
vaere konstruktiv, fordi den
kan motivere dig til at fglge
behandlingen og leegge livs-
stilen om — i hvert fald pa
den korte bane. Men dérlig
samvittighed og skyld er
derimod ikke ngdvendigvis
et godt breendstof for foran-

Det kan vaere meget svaert
at skulle acceptere, at du
ogsa kan blive syg, selv om
du har gjort alt det rigtige.

dring pa den lange bane, nar
det geelder sund livsstil.

Skyld

Hvis skyldfglelsen tager
overhand, kan det betyde, at
du bergver dig selv mulighe-
den for at fa noget godt ud
af livet. Du begynder maske
at neegte dig selv alle forng-
jelser og gleeder og forsgger
maske at straffe dig selv.
Det ggr det meget vanskeligt
at komme videre, for hver
eneste gang du oplever no-
get positivt, vil du kunne ven-
de den situation og forteelle
dig sely, at du ikke fortjener
det gode.

Selv om det kan virke me-
ningsfuldt, er det ikke kon-
struktivt. Der er ogsa andre
faktorer, som har medvirket
til sygdommen, som du ikke
selv er herre over. Hvis
skyldfglelsen far lov at tage
overhand, risikerer du i ste-
det at forveerre din psykiske
tilstand og ggre ondt veerre.
Det er langt vigtigere at for-
sgge at forholde dig til, at du

er i en ny situation, og bruge
dine kreefter pa at finde ud
af, hvordan du kommer vide-
re pa en god méde.

Skam
Méske kommer fglelsern
mere til udtryk som skam.
Maske skammer du dig over,
at du er blevet syg. Maske
skammer du dig over at vee-
re en af dem, der ikke har
passet pa sig selv.

Det er sveert at tale med fa-
milie og venner om disse f@-
lelser. Du synes maske, at
du ikke fortjener deres om-
sorg, nar du nu har bragt dig
selv i sddan en situation.
Hvordan kan de stadig holde
af dig? Du begynder maske
at laegge afstand til
familie og venner. Det er jo
nemmere at handtere, hvis
du selv tager skridtet veek,
end hvis dem, du holder af,
pludselig afviser dig.

Hvis du treekker dig, far de
til gengeeld ikke mulighed
for at lade dig forst4, at de
netop ikke teenker darligt om
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Selv om det kan fgles
sveert, er det vigtigt at
forsgge ikke at skubbe
andre fra dig, men i
stedet tale med dem og
tage imod den omsorg,
de giver.

HVOR KAN JEG
S@GE HJALP?

+ Hjerteforeningen
tilbyder en gratis
afklarende samtale
ved en psykolog.
Kontakt Hjertelinjen
telefon 70 25 00 00

+ Egen laege kan
henvise dig til
psykolog med
tilskud, hvis du er
ramt af alvorlig
sygdom (inden for
6-12 maneder), eller
hvis du er pargrende
til en person ramt af
en alvorlig sygdom
(inden for 6-12
maneder)

+ Laes mere pa

psykologeridanmark.

dk, hvor du ogsa kan
s@ge psykologer i
naerheden af din
bopzel.
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dig, og at de holder preecis
lige s& meget af dig nu som
for.

Vrede

For andre er det vreden over,
at det ikke er retfeerdigt, at
netop de er blevet syge, der
fylder. Nar du har passet rig-
tig godt pa dig selv og har
levet sundt, sa er det ufor-
staeligt, at du alligevel kan fa
hjertesygdom.

Andre fgler, at de er s& unge
og har s& sma bgrn at tage
sig af, at det er urimeligt, at
de har faet en alvorlig syg-
dom. Det burde kun veere
noget, der sker sidst i livet,
og ikke mens du har travlt
med at leve det.

Uanset hvilke fglelser du har,
er de virkelige for dig, der
oplever dem. Hvis dine fglel-
ser er meget steerke, kan en
afvisning af disse fglelser
opleves som en afvisning af
dig som person, og du vil fg-
le dig meget alene. Selvom
det kan veere sveert at forsta
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andres fglelser, er det vigtigt,
at bade du og dine pargren-
de/venner har fokus pé at
anerkende og forsgge at ac-
ceptere hinandens fglelser,
selvom | kan opleve og fgle
forskelligt om det samme.
En hjertesygdom er forbun-
det med mange nye tanker
og felelser, der kan veere
sveere at handtere selv.
Mange far god hjeelp og
stgtte af deres naermeste fa-
milie og venner, men det er
ikke altid nok. Nogle har
brug for professionel hjzelp
til at fa bearbejdet de tanker
og folelser, der opstar. En del
har god gavn af samtaler
hos en psykolog, som kan
hjeelpe dig til at blive bedre
til selv at héndtere dine tan-
ker og fglelser. Ofte giver det
nogle nye redskaber til at
héndtere svaere situationer,
som du ogsa kan bruge
fremover.

Angst

Angst eller frygt er en almin-
delig felelse, der ofte tjener
et positivt formal. Den ggr
0s opmaerksomme og adva-
rer os i situationer, hvor vi
kunne komme til skade. Nar
angsten varer ved ud over
de situationer, hvor den har
et formal, nér den er blevet
urealistisk, nar vi ikke leenge-
re kan ryste den af os, eller
nar den griber forstyrrende
ind i vores hverdagsliv, sa er
den ikke leengere hjeelpsom,
men et problem.

Nar du har hjertesygdom
kan angsten fylde pa mange
forskellige mader. Mange
tanker kan give anledning til
angst, bekymring og an-
spaendthed, og ting, du ikke
fgr bekymrede dig om, kan
nu ggre dig angst og bange.
Nogle er mere til at bekymre
sig end andre, men vedva-
rende angst og bekymringer
kan opsta hos alle, der er

ramt af hjertesygdom.

Hvis angsten tager over-
hand, medfgrer det ofte, at
du har sveert ved at slappe
af og engagere dig i livet. Du
treekker dig fra andre men-
nesker og aktiviteter, du for
har veeret glad for. | stedet
bliver du optaget af at finde
metoder til at mindske din
angst, ogsa selv om denne
adfeerd ikke n@dvendigvis er
hensigtsmaessig.

Angst kan ligne
sygdomssymptomer
Positiv angst er den angst,
der gor, at du bliver mere op-
maerksom pa din krop og
dens signaler, og at du rea-
gerer, hvis der fx er behov
for at spge leege. Pa den
made tjener angsten et for-
mal ogsa i tilfeelde af hjerte-
sygdom. Tager angsten
overhand, kan den i stedet
medfgre uhensigtsmaessig
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Sgg hjzelp, hvis angsten
bliver for voldsom.

ZNDRINGER,
DUB@R VARE
OPMARKSOM PA

+ Negative tanker og

bekymringer, du ikke
er i stand til at skyde
fra dig

+ @get alarmberedskab

i kroppen, fx mere
hjertebanken, sveden,
mundtgrhed,
kvaelningsfornemmel-
ser, svimmelhed,
uvirkelighedsfglelse
m.fl.

+ Undgaelse af fysisk

aktivitet

+ Undgaelse af ting, du

for har kunnet lide at
gore, eller som er
vigtige for dig eller din
familie, men nu
afholder dig fra, fordi
du er bekymret for,
om det nu gar godt.
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adfeerd, fx at du afholder dig
fra at ggre ting, der er vigtige
for dit helbred. Du holder
maske op med at dyrke mo-
tion, fordi du er bange for, at
det kan forveerre hjertesyg-
dommen. Ethvert nyt og
ukendt kropsligt signal giver
maske anledning til, at du
tror, du er ved at blive alvor-
ligt syg.

Sundhedspersonalet er en
vigtig samarbejdspartner ift.
at hjeelpe dig med at vurdere
kroppens signaler pa en rea-
listisk méade.

Angst kan nemlig give
kropslige signaler, der kan
ligne hjertesygdom. Nar du
meerker disse signaler, bliver
du maske mere angst, hvil-
ket giver flere kropslige sig-
naler, hvilket igen giver mere
angst osv. Det er derfor vig-
tigt, at du bliver i stand til at
skelne mellem kroppens re-
elle faresignaler for hjerte-

/

sygdom og kroppens fare-
signaler, s& du ikke bliver
angst og bekymret uden
grund.

Nar angsten har taget
overhand, er dine tanker last
fast pa det negative, og du
er hele tiden opmaerksom
pa, hvilke farer der lurer. Du
ser kun faresignaler, overser
det positive og forestiller dig
straks den veerst teenkelige
slutning. Samtidig er din
krop hele tiden i alarmbered-

skab, og du er altid "pa vagt”.

Du kan ikke teenke pa andet
end det negative, og du und-
gar ting, du tidligere har haft
forngjelse af, fordi du er
angst for, at noget kan ga
galt. Kan du genkende disse
tanker og handlemgnstre,
bgr du sege hjeelp.

Er du angst, kan din fami-
lie og venner veere en stor
stgtte, men det er vigtigt, at
den stgtte, du far, ikke er
med til at gge din angst og

Angst kan give kropslige

signaler, der kan ligne
hjertesygdom.

gere dig mere hjeelpelgs.

medicinsk og psykoterapeu-

Det kan veere en sveer ba- tisk behandling har vist sig

lancegang, men det veesent- at kunne afhjeelpe angst.

ligste er, at du ikke bliver be-
kreeftet i de negative tanker
og at du i stedet for bliver
opmuntret til igen at turde
gere nogle af de ting, som
du har undgéet pa grund af
angst.

Det kan vaere noget sa en-
kelt som at blive stgttet i at
teenke igennem, om det nu
var aegte faresignaler, eller
om det var angsten, der kom
til udtryk gennem kroppen.

Her kan almindelig "sund
fornuft” ofte veere en rigtig
god indgangsvinkel.

Oplever du markante
angstproblemer, sé sgg
hjeelp til at afklare, hvordan
du skal tackle dem. Alvorlige
angstproblemer kreever of-
test professionel hjeelp og
behandling. Hvilken type be-
handling, der er bedst, er
meget individuelt, men bade
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Depression

Det at veere nedtrykt eller
ked af det indimellem er ikke
det samme som at have en
depression, men fglelserne
kan godt ligne hinanden. Da
en depression kan medvirke
til at forveerre bade din livs-
kvalitet og dit helbred, er det
bedst, at du sgger rad og
vejledning hos din praktise-
rende laege, hvis du er i tvivl.

Folelsen af nedtrykthed
er noget af det mest centra-
le ved depression. Du fgler
dig ked af det eller tom ind-
vendig. Det kan ogsa veere,
at du greeder indimellem.
Deprimerede traekker sig of-
te fra aktiviteter, de fgr har
veeret glade for, fordi de mi-
ster lysten og interessen.
Deprimerede har ofte meget
lidt energi eller overskud til
noget, og hvis de har, sa bli-
ver de meget hurtigt treette
0g stopper igen.

Andre symptomer kan og-
sé veere vigtige. Din sgvn
kan veere forstyrret pa for-
skellige mader. Nogle har
sveert ved at falde i sgvn, an-
dre vagner tidligt og kan ikke
sove igen, og andre igen op-
lever, at de sover meget me-
re, end de plejer. Det samme
ses for appetit, hvor nogle ik-
ke rigtig har lyst til mad,
mens andre i stedet har gget
appetit og spiser meget me-
re, end de plejer.

Er du deprimeret, kan det
veere sveert at teenke, huske
eller koncentrere sig. Det
kan virke skreemmende og
ikke mindst fgles som et ne-
derlag, der kan bidrage til
det triste humer. Andre
meerker depressionen som
en markant aendring af akti-
vitetsniveauet.

Det kan veere, at de foler
sig rastlgse og har sveert
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ZNDRINGER, DU
BOR VARE OP-
MARKSOM PA

Primaere symptomer
Nedtrykthed

+ Nedsat lyst og
interesse

+ Manglende energi
eller gget traethed.

Ledsagesymptomer

+ Sgvnforstyrrelser,
appetitforstyrrelser,
pludselige vaegtaen-
dringer

+ Koncentrationsbe-
sveer, rastlgshed,
nedsat tempo

+ Nedsat selvtillid,
selvbebrejdelser,
skyld, tanker om dgd
og selvmord.

ved at sidde stille og hele ti-
den vil i gang med noget nyt.
Andre kan ikke rigtig komme
i gang med det, de vil, og
kommer de endelig i gang,
sa arbejder de sa langsomt,
at det virker pafaldende.

Endelig er der de negative
tanker, som er meget centra-
le ved depression.

Tankerne kredser om ikke
at veere god nok, selvtilliden
er lav, og man mister troen
pa sig selv. For udenforsta-
ende kan den deprimeredes
forestillinger om sig selv vir-
ke meget urealistiske, og det
kan veere vanskeligt at for-
std, hvorfor vedkommende
taenker og fgler sadan.

Selvbebrejdelse og tanker
om dgden

Selvbebrejdelse er alminde-
ligt hos deprimerede, og selv
om disse tanker er urealisti-

ske og overdrevne, har den
deprimerede sveert ved at
aendre sin opfattelse.

Tankerne er blevet fastlast
om et negativt selvbillede.
Mange har ogsa tanker om
dgden, ikke bare om angsten
for at dg, men om dgden
som en Igsning pa den nu-
veerende situation, altsa
selvmord.

De negative tanker ggr det
sveert at fa gje pa lyspunkter
i livet, de gode sider ved sig
selv og i det hele taget at se
tingene i et positivt lys. Der-
for vil du som deprimeret of-
te blive mere vred og irriteret
pa dig sely, fordi du ikke bare
kan tage dig sammen. Du
bliver maske vred pa dine
pargrende, men egentlig er
du ked af det og foler ikke,
du er god nok, og har maske
veeret urimelig over for dem,
der forsgger at hjeelpe. Det
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fgles som en ond cirkel, du
er fanget i uden at have no-
gen fornemmelse af, om det
nogensinde holder op igen.

Depression skal behandles
Nar du har hjertesygdom,
har du stgrre risiko for at bli-
ve ramt af depression, og
depression kan pavirke dit
helbred negativt og i veerste
fald forveerre din hjertesyg-
dom. Derfor er depression
bestemt ikke noget, du blot
skal leve med. Depression
kan og bgr behandles. Hvil-

O

Kontakt din praktise-
rende lzege, hvis du
eller dine pargrende
tror, at du maske har
en depression.
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ken type behandling der er
bedst, er meget individuelt,
men bade medicinsk og psy-
koterapeutisk behandling
har vist sig at kunne afhjeel-
pe depression.
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Nar hjertesygdommen
bliver traumatisk

Det kan veere en voldsom
oplevelse at fa en blodprop
eller opleve hjertestop.
Mange har ikke veeret klar
over, at de har veeret syge,
fgr de stér i en akut situati-
on. Alt gar meget hurtigt, og
du nar maske ikke helt at
forstd, hvad der egentlig
skete, fgr du befinder dig i
en hospitalsseng eller du
igen er hjemme hos dig selv.
Selv om den skreemmende
oplevelse er endt godt, og du
nu er velbehandlet og ikke
laengere har akutte sympto-
mer, kan du stadig veere
pavirket af den skreemmen-
de oplevelse, det kan veere
at blive akut og alvorligt syg.

Maske genoplever du

situationen, fx i form af
billeder, lyde, lugte og andre
ting, der minder dig om det,
enten for dit indre blik eller i
drgmme. Disse erindringer
kan give fysisk og psykisk
ubehag. Maske begynder du
at undga aktiviteter i
hverdagen, der minder dig
om, da du blev ramt, eller
situationer, som du frygter
kan lede til en ny akut
situation. Du forsgger
maske at undgéa tanker om
sygdommen, treekker dig fra
andre mennesker, og du har
maske sveert ved at huske,
hvad der er sket. Nogle
oplever at veere blevet
fplelseskolde, eller at der
ikke er nogen fremtid. Dertil

kommer, at det kan fgles,
som om din krop hele tiden
er i gget alarmberedskab,
fordi du skal passe p4, at det
ikke sker igen.

Du sover darligere, farer
sammen selv ved sma lyde,
har sveert ved at koncentrere
dig og bliver let nervgs og
irriteret.

Posttraumatisk stress

De beskrevne symptomer og
adfeerd kendetegner post-
traumatisk stressforstyrrelse
eller PTSD. Alene eller i
mindre grad kan sympto-
merne og adfaerden veere
helt almindelige for menne-
sker ramt af hjertesygdom,
men optreeder de sammen
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l l Det kan fgles, som om
din krop hele tiden er i
gget alarmberedskab,
fordi du skal passe p3,
at det ikke sker igen.

0g i meget stort omfang, bar
du veere opmaerksom og
s@ge behandling.

Det kan veere sveert at
forudsige, hvem der oplever
PTSD.

Derfor er det vigtigt, at du
selv og dine naermeste ved,
at disse symptomer kan
opsta i forbindelse med
hjertesygdom, og kan
genkende dem, sa du kan fa
den ngdvendige behandling.

PTSD er oftest behand-

lingskreevende, dvs. at du
bade kan og bgr sgge
behandling, s& du kan
minimere de negative
fglgevirkninger og igen fa et
socialt og indholdsrigt liv.
Samtidig kan der veere
stort behov for hjeelp og
stgtte fra dine naermeste.
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ZANDRINGER, DU
B@R VARE OP-
MARKSOM PA

+ Hyppige genoplevel-
ser, fx billeder, lyde,
lugte, dremme mv.

+ Undgaelse af
aktiviteter og
situationer, der
minder dig om
sygdomsforlgbet

+ @get alarmberedskab
i kroppen; du passer
p3, at det ikke sker
igen.

STEDER, DU KAN FA
HJALP

+ Egen lege, henvis-
ning til psykolog med
tilskud.

+ Ved medlemskab af
Danmark kan du fa
yderligere tilskud.

+ Har du privat eller via
din arbejdsplads en
sundhedsforsikring,
kan du muligvis fa
daekket dine udgifter
til psykolog

+ Nogle forsikringssel-
skaber daekker ogsa
udgifter til psykolog

+ Psykolog mod
egenbetaling

« Hjertelinjen telefon
702500 00.

Livet som

pargrende

Livet med hjertesygdom
opleves forskelligt af
patienten og de pargrende.
Ofte er det den syge, der eri
centrum, og de pargrende
kan fgle, at de stér lidt
udenfor. Omgivelserne
forventer, at pargrende altid
er i stand til at yde den
ngdvendige hjeelp og stotte.
Det er ikke ngdvendigvis let,
og det afhaenger meget af,
om | er gode til at kommuni-
kere med og stgtte hinan-
den.

Selv om de beskrevne
tanker og fglelser har drejet
sig om, hvordan den syge
oplever forlgbet, vil mange
pargrende ogsa kunne

genkende dem. Pargrende
kan ogsa have stort behov
for at tale om deres tanker
og felelser og maerke, at der
er hjeelp og stotte fra
omgivelserne og fra den
syge selv. Hjertesygdom
rammer hele familien, og
alle kan have brug for hjeelp
og stgtte til at komme
ovenpa igen.

Det er vigtigt, at du som
pargrende ogsa er opmaerk-
som pa dig selv, og at du
ogsa sgrger for at f& deekket
dine egne behov. Maske kan
det i en periode veere sveert
at spge stotte hos den syge,
og derfor sgger du méaske
stptte andre steder. Samti-

HVOR KAN JEG
S@GE HJALP SOM
PARGRENDE?

+ Hjertelinjen telefon
702500 00

+ Egen laege kan
henvise dig til
psykolog med tilskud,
hvis du er pargrende
til en person ramt af
en alvorlig sygdom
(inden for 6-12
maneder).

+ Laes mere pa
psykologeridanmark.
dk, hvor du ogsé kan
s@ge psykologer i
naerheden af din
bopael.

dig er det ogsa vigtigt, at du
ikke overbeskytter den syge,
men veerner om det seerlige
forhold, | har sammen, ved
at indbyde til fortrolighed og
dele dine egne tanker og
fglelser med den syge samt
at lytte til ham eller hende.
Hvis du ikke ogséa passer pa
dig selv som pargrende, kan
du risikere at kgre dig selv
ned, sa du ikke laengere
magter at veere en hjeelp og
stgtte for din partner.

Lees mere om livet som
partner til et menneske med
hjertesygdom pa hjertefor-
eningen.dk
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DEL 2- NY START

Fgrste del af denne bog har handlet meget om de negative tanker
og oplevelser, du kan have efter at have faet diagnosticeret en
hjertesygdom. Denne anden del handler om nogle af de ting, der er
vigtige for igen at fa et godt liv



Nyt liv = ny livsstil

Mennesker med hjertesyg-
dom mgdes af mange nye
udfordringer, bl.a. de livsstil-
saendringer, som anbefales
af sundhedspersonalet, men
ikke alle har ngdvendigvis

noget umiddelbart gnske
om at eendre deres liv mar-
kant — du vil maske helst ba-
re tilbage til det gamle, det
velkendte.

Netop derfor kan det veere
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utroligt sveert at finde moti-
vationen til at favne alle de
nye udfordringer og opgaver,
du stilles over for. Det kan
0gsa veere rigtigt sveert at
holde fast, selv om det lyk-

/

kes dig at komme godt i
gang med de foresldede aen-
dringer. For at komme godt i
gang med og lykkes med at
fastholde sendringer i dit liv
er der nogle overvejelser, der
kan veere med til at hjeelpe
dig.

1. Det skal vaere dit valg,
din beslutning, dig, der be-
stemmer. Du skal ggre det
for din skyld og ikke for an-
dres

Hvis du g@r noget, fordi du
synes, du skal, eller for an-
dres skyld, er det meget
sveerere at fastholde motiva-
tionen, end hvis du ger det,
fordi du gerne vil og for din
egen skyld. Hvis der er no-
get, du gerne vil @ndre, sa

Det kan vaere sveert at finde
motivation til at favne alle de nye
udfordringer og opgaver.

overvej, pa hvilken made det
er vigtigt for dig, hvorfor det
betyder noget for dig, hvilken
mening det har for dig. Jo
mere du kan sté bag beslut-
ningen, jo mere sandsynligt
er det, at du kan holde ved.

2. Det er vigtigt, at du foler
dig parat, kompetent og
klar til de udfordringer, du
giver dig selv

Hvis du ikke fgler, du har
den ngdvendige viden og
kompetence til at ggre de
ting, du gerne vil, er chancen
for succes mindre. Sgg der-
for viden (som nu), eller start
med mindre udfordringer
fgrst. Treen dig op, s& du
langsomt, men sikkert bliver
i stand til at klare den udfor-

dring, du har sat dig for.

3. Det er vigtigt at fole,
at du har opbakning og
statte

Du er ngdt til selv at ggre
arbejdet med at laegge dit liv
om, men det er vaesentligt,
om du ggr det helt alene el-
ler, der er nogen, som leeg-
ger meerke til det, du ger, op-
muntrer, stgtter og hjeelper
dig undervejs.

Foler du, at nogen har en
aegte interesse i, hvordan
det gar, giver det ofte en mo-
tivation til at komme videre.
Du og din partner kan ofte
veere en stor stgtte for hin-
anden i denne proces.
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Social stette

Dit sociale netveerk er vigtigt,
og det geelder ikke mindst,
nar der sker store forandrin-
ger i livet. | sddan en
situation kan dit sociale
netveerk, din familie og dine
gode venner veere en vigtig
kilde til stgtte og hjeelp.

Hjeelp og statte er
afggrende, da det béde kan
ggre det fysiske sygdoms-
forlgb lettere, men i hgj grad
0gsa hjeelpe til, at du
kommer lettere igennem de
psykiske eftervirkninger.

Det geelder ikke bare for
dig, der har hjertesygdom,
men ogsa for dig, der er
pargrende.

Det er bare ikke altid let at
sgge eller give hjeelp i svaere
situationer. Du har maske
sveert ved at seette ord p4,
hvad du har brug for, og det
kan veere sveert for andre at
geette, hvad der er det rigtige

l l Det kan sagtens ske,
at hjeelp og stgtte

kommer fra nogen,
du ikke havde regnet

med.

at gore.

Ofte kan det vigtigste for
dig veere at have en fornem-
melse af, at familie og
venner er tilgeengelige og
parate til at hjeelpe, ogsa
selv om du ikke ngdvendig-
vis veelger at benytte dig af
det.

Desveerre sker det nogle
gange, at nogen i ens
netvaerk svigter. Maske fordi
de selv har det sveert og
derfor ikke har overskud til
at hjeelpe. Selv om det kan
veere en skuffelse, mé du
forsgge at veere dben over
for andre, der gerne vil
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hjeelpe. Det kan sagtens ske,
at hjeelp og stgtte kommer
fra nogen i netveerket, du
ikke havde regnet med.

Det er sveert at definere
stgtte, og hvordan man kan
give den til andre. Der er ikke
nogen gylden regel for, hvad
der er den rigtige made at
stgtte pa, men derimod kan
der veere mange forskellige
behov for stgtte. Der kan
veere behov for praktisk
hjeelp med ting, du ikke selv
kan overkomme i en
periode. Der kan veere behov
for, at nogen har tid til at
vaere sammen med dig. Der

kan veere behov for nogen at
tage pa tur med eller nogen
at dele sine tanker med.
Med andre ord, det afhaen-
ger helt af den enkelte
person, hvad han eller hun
har brug for eller mest
behov for.

Saet ord pa

Konflikter kan opsta, nar du
ikke fgler, at dine behov
bliver mgdt, eller hvis du ikke
fgler, at dine forsgg pa at
hjeelpe lykkes. Her kan selv
de bedste intentioner
komme til kort, og selv de

personer, der kender dig
bedst, kan ikke altid regne
ud, hvad dine aktuelle behov
er. Du ma derfor forsgge at
seette ord pa, hvad du har
brug for, sddan at begge
parter er klar over, hvad | kan
forvente af hinanden. Jo
bedre | er til at kommunikere
om jeres behoy, jo bedre vil |
kunne hjeelpe og stgtte
hinanden.

S¢g hjaelp hos erfarne
Nar noget er sveert, kan vi
alle have brug for hjeelp.
Nogle gange kan det veere

»

-

en god idé at spge hjeelp
uden for din neermeste
kreds, hvor du kan tale om
de sveere ting uden fx at
veere bange for at bekymre
familien.

| forbindelse med din
rehabilitering/genoptraening
vil du mgde andre med
hjertesygdom, der umiddel-
bart kender til og kan forsta
dine tanker og bekymringer,
fordi de jo deler mange
erfaringer med dig.

Tilsvarende kan du mgde
ligestillede i forbindelse med
Hjerteforeningens mange
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aktiviteter fx Hjertemotion,
hjertecafeer, foredrag og
temaforlgb og meget mere.
Det kan veere en stor
lettelse at vaere blandt
andre, der kender oplevelsen
af at have hjertesygdom
indefra og kan hjeelpe med
at saette ord pa noget af det,
du gar og tumler med. Det
vigtigste i den sammen-
haeng er, at | hjeelper
hinanden med at se fremad
og fokusere péa det positive
frem for at fokusere pa alt
det negative og alt det, der
ikke lykkes. Det skal der
ogsa veere plads til at bruge
hinanden til, men det er lige
sa vigtigt, at | far fokus pa

det positive.

Endelig kan det sundheds-
personale, du kommer i
kontakt med, ogsa veere en
kilde til hjeelp og statte.
Oftest har de mange
erfaringer med livet med en
hjertesygdom, og selv om
de maske ikke selv har stéet
i situationen eller kender dig
lige s& indgdende som din
familie, s& gor deres erfarin-
ger, at de genkender mange
af de spgrgsmal, tanker og
bekymringer, du kan have.

Hvem du s@ger stgtte hos,
og hvor du far den, er ikke
det vigtigste. Det vigtigste er,
at du far hjeelp og stgtte. Her
er det bedste, du kan gare,
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at forsgge at veere dben over
for de tilbud om stgtte, du
far. Jo flere mulige kilder til
stgtte du har, jo nemmere er
det at fa den stgtte, du har
behov for.

LLaes mere om Hjertefor-
eningens aktiviteter i vores
landsdaekkende aktivitetska-
lender og i rddgivningernes
aktivitetsoversigter pa
hjerteforeningen.dk

Hjerteforeningen har
frivillige patientstgtter i alle
regioner, som du kan fa en
personlig samtale med.
Kontakt Hjertelinjen pa
telefon 70 25 00 00.

Det gode liv

Denne bog handler om de
mange ting, der kan betyde,
at du ikke udnytter mulighe-
derne for et godt liv med
hjertesygdom. For nogle
tager det tid at finde sig selv
igen, og for nogle kan det
veere ngdvendigt at sgge
professionel hjeelp. Gode
samtaler, stgtte og praktisk
hjeelp fra familie og venner
betyder rigtig meget, men
det er ikke altid nok.

Det vigtigste er at huske
pa, at du kan have et rigtig
godt liv med hjertesygdom,
men der er stor forskel pa,
hvad det gode liv er for den
enkelte. Derfor er der ikke en
endelig opskrift pa, hvordan
du opnar det. Det er vigtigt,
at du er tdlmodig med dig
selv, for det kan tage tid at
bearbejde de oplevelser og
de aendringer i livet, som
hjertesygdommen har fgrt

med sig.

Nogle gange er der brug
for mere hjeelp og stgtte end
i andre tilfeelde. Derfor er det
vigtigt at gere op med
forestillingen om, at det er
en skam at s@ge hjeelp, nar
man har det sveert psykisk,
og at man er et darligere
menneske, fordi man har
behov for en sddan hjeelp.
Intet kunne veere laengere fra
sandheden.

Du bliver ikke et steerkere
eller bedre menneske af at
keempe alene, men du
risikerer at tabe kampen og
opleve dette som et stort
nederlag. Det kan i stedet
veere et tegn pa personlig
styrke, at du sgger hjeelp.

For at kunne sgge hjeelp
er det ngdvendigt, at du og
dine pargrende har kend-
skab til de reaktioner, der er
almindelige, og de reaktio-

ner, der kreever professionel
hjeelp. | denne bog har vi
forsggt at beskrive de tanker
og felelser, der kan opsta i
kglvandet pa en hjertesyg-
dom.

Bade de almindelige
reaktioner og dem, der
kraever behandling. Det er
ikke sikkert, at alle menne-
sker med hjertesygdom
oplever situationerne praecis
som beskrevet, eller at alle
oplever alle de ting, der er
beskrevet, men forhabentlig
kan du alligevel genkende en
del fra dit eget forlgb.

Hvordan livet med
hjertesygdom former sig
bedst muligt, kan der veere
mange bud pa, men et er
helt sikkert:

Livet med hjertesygdom
kan bade veaere godt, aktivt
og indholdsrigt.
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Hjertelinjen
- gratis telefonradgivning

Hjertelinjen er for alle, og alle henvendelser er velkomne.

Du kan ringe til Hjertelinjen med stort og smat. Spgrg os om alt fra medicin og behandling
til kost og motion. Eller brug os som et frirum for sveere fglelsereller tanker. Uanset om du er
patient eller pargrende, sa er det ganske gratis at fa radgivning/pa Hjertelinjen. Hjerteforeningens
radgivere er hjertesygeplejersker, disetister, fysioterapeuter, socialradgivere og psykologer.
Alle radgivere har mange ars erfaring inden for hjerteomradet, og kan de ikke hjzelpe,
kender de nogen, som kan.

RING TIL HJERTELINJEN PA 70 25 00 00
Aben alle hverdage 9-16
hjertelinjen.dk

HJERTENYT - Hjerteforeningens elektroniske nyhedsbrev
Tilmeld dig pa hjerteforeningen.dk og fa nyhedsbrevet med opskrifter
og seneste nyt om forskning og behandling.

BLIV GRATIS MEDLEM
Hjerte-kar-patienter og deres pargrende kan fa 6 maneders gratis
prevemedlemsskab af Hjerteforeningen. Meld dig ind i Hjerteforeningen pa
hjerteforeningen.dk

VOGNMAGERGADE 7, 3., 1120 KGBENHAVN K | TLF. 70 25 00 00
POST@HJERTEFORENINGEN.DK | WWW.HJERTEFORENINGEN.DK



