Behandling
Hvis du er ramt af alvorlig sygdom, eller er p&-
rerende, s& kan din lcege henvise dig til en psyko-
log. Inden for de farste 6 mdneder, kan du fd tilskud
til psykologen - i scerlige tilfcelde op til 12 méneder.
Du kan ogsd fé& en henvisning til psykolog, hvis du
er fyldt 18 &r og har let til moderat depression eller
let til moderat angst. Her er der ingen tidsbegroens-
ning. Unge mellem 18 og 24 d&r kan f& gratis psyko-
loghjeelp til behandling for angst og depression.
Du kan lcese om psykologordningen og finde en
psykolog pd sundhed.dk

Du er ikke alene

Uanset hvor du er i livet med hjertesygdom, er
Hjerteforeningen klar til at hjoelpe dig. Du sidder
mdske med spargsmal om medicin, behandling,
kost eller motion. Eller du har brug for at tale om
de tanker og folelser, der fylder.

Ring gratis til Hjertelinjen p& 70 25 00 00.
Vi er her for dig. Hjertelinjen er Hjerteforeningens
gratis réddgivning, hvor du og dine pdrerende kan
f& hjcelp og stette. Vores team af psykologer,
sygeplejersker, dicetist og motionsvejleder sidder
klar til at lytte og radgive.

Du kan ogsé skrive til os p&
hjertelinjen@hjerteforeningen.dk

Tilbud til dig

Scan QR-koden og se
vores tilbud, der kan
stotte dig i hverdagen.

Denne publikation er udgivet med stotte fra
Indenrigs- og Sundhedsministeriets Aktivitetspulje
Ingrid og Johan Hansens Mindefond
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Psykiske
reaktioner

Det kan vecere en voldsom oplevelse, ndr du eller en
af dine pdrerende bliver ramt af hjerte-kar-sygdom.
De psykiske reaktioner kan komme lang tid efter at
diagnosen bliver stillet.

En typisk reaktion kan veere, at dit humer svinger
mere, end det plejer. Du bliver méske nemmere ked
af det, bekymret, bange og irritabel. Det kan ogsé
veere, at du husker ddrligere og har sveerere ved at
troeffe beslutninger, planlcegge og bevare overblik-
ket. Det er helt normalt, hvis du i en periode foler dig
ude af balance og ved siden af dig selv.

Hvis du fér symptomer p& angst og depression, bar
du kontakte din lcege, sé& du kan komme i udredning
og behandling.

Hvad kan du selv gore?

Heldigvis féar de fleste det stille og roligt bedre. Det er
vigtigt, at du prioriterer de ting, der ger dig glad, sé
du kan f& det godt igen. Serg for at give dig selv tid
til at holde pauser, og skab plads til aktiviteter i din
hverdag, som du ser frem til. Det kan fx vcere en gé-
tur, afscette tid til at loese en bog, en telefonopring-
ning til en du holder af eller lignende.

Det kan ogsé hjcelpe at tale dbent om, hvordan du
har det. Du er velkommen til at bruge Hjerteforenin-
gens tilbud, hvor du kan mgde andre med hjerte-
sygdom gennem lokalforeninger, Hjertemotion og
patientstatterne.

Angst

Angst en naturlig reaktion, der ger dig beredt til at
klare en farlig situation. Nér du fér hjertebanken, ry-
ster, sveder, faler dig svimmel og fér dndenad, kan
det veere symptomer pd angst. Symptomerne kan
dog forveksles med hjerteproblemer. Det kan fore til
en ond cirkel, fordi du bliver alt for opmcerksom pd
din krops signaler.

Hvis angsten varer ved, og hvis du begynder at
undgd ting, som du tidligere ville gere uden at be-
kymre dig, s& ber du sege hjcelp. En psykolog kan
hjcelpe dig med at Icere at h&ndtere angsten, sd
den ikke bliver en begrcensning i dit liv.

De psykiske reaktioner kan komme,
lang tid efter at diagnosen bliver
stillet.

Mange oplever, at de
mister glaeden ved livet
og foler sig isolerede fra
omverdenen.

Depression

Det kan veere sveert at vide, hvordan det er at have
en depression. Du skal veere opmaoerksom, hvis du
foler dig vedvarende nedtrykt, uden energi og uden
interesse for de ting, du normalt kan lide. Hverdag-
en kan foles tung og uoverskuelig, og du kan have
sveert ved at finde overskud til at komme igennem
den. Mange oplever, at de mister glceden ved livet
og foler sig isolerede fra omverdenen.

Det er vigtigt at forstd, at depression ikke er et
tegn pd svaghed, og det er ikke noget, man kan
"tage sig sammen” og komme ud af. Derfor er det
vigtigt at sege hjcelp, sé tidligt som muligt. Kontakt
din praktiserende lcege for réd og vejledning.



