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Angstforeningen har ogsa udgivet felgende pjecer:
Generaliseret angst

Panikangst

Socialfobi

Er du bekymret for dit helbred?

Barn og unge kan ogsé have angst

Pargrende til et menneske med angst

Kognitiv / Medicinsk behandling af angst

Kopiering fra denne pjece ma kun finde sted pé institutioner eller virksomheder, der har indgéet aftale med Copydan Tekst & Node, og
kun inden for de rammer, der er naevnt i aftalen.



| forste omgang var det skreemmende at skulle mede nye mennesker. Men de var alle sede og
forstdende, og jeg felte mig rummet og forstdet. Man kommer bare, som man er. Ingen demmer
én. Gruppen er mit frirum. Det giver mig ro og et humerboost. Dem, der har lyst, forteeller hvordan
de har det, og hvad de bevler med. De andre lytter og giver rdd eller feedback, hvis man ensker det.




Kom indenfor

I Angstforeningen har vi lavet selvhjeelpsgrupper i snart 20 ar. Fak-
tisk er foreningen startet af en gruppe, der medtes jeevnligt, i et
forleb, og teenkte: Vi skal have en forening for os — og for jer.

Selvhjeelpsgrupper — at vi hjeelper hinanden — er p4 mange mader
nerven i vores forening.

Hvordan foregdr det

I vores selvhjeelpsgrupper hjeelper vores frivillige gruppeledere med
at skabe et trygt rum, hvor du kan mede ligesindede og opleve, at
du ikke er alene med din angst. Du far lejlighed til at szette ord pad
det, der er sveert. Du far stette og opbakning og kan dele erfaringer
med de ovrige deltagere. Meodeme er strukturerede og neje tilpas-
set dine behov.

Mange gruppedeltagere oplever, at deres angst bliver mindre, nar
de er en del af en gruppe. Alene det at dele med andre og fole, at
man har et socialt og stettende netveerk, kan give mere overskud til
at handtere de sveere situationer i hverdagen.

Hvor foregar det?

Vi har selvhjeelpsgrupper i hele landet, primeert i de sterre byer. Vi
ldner lokaler gennem frivilligcentre og lignende. Det er vigtigt for os
at finde gode lokaliteter, hvor man kan fele sig tryg og godt tilpas.

Hvem deltager?
Hver gruppe har 6-7 deltagere. Du vil komme i gruppe, hvor del-
tagemne har forskellige former for angst (som du kan laese om i
Angstforeningens ovrige pjecer), undtagen i grupperne for social-
fobi, jf. nedenfor. Vi tager hensyn til ensker om aldersfordeling eller
andet, sd vidt vi kan.

Socialfobi
Vi har — i nogle byer — seerlige grupper for dig, der har socialfobi,
da det kan vaere en ekstra stor udfordring i sig selv at skulle indgé i
en gruppe. Det ved vi. Men vi ved ogsd med snart tyve é&rs erfaring,
hvilke seerlige hensyn vi kan tage for netop jer. Du kan leese mere
inde i pjecen.



Er en selvhjeelpsgruppe det samme som terapi?

En selvhjeelpsgruppe ma ikke forveksles med terapi, og Angstfor-
eningens gruppeledere er som udgangspunkt ikke uddannede te-
rapeuter. Hvis der af og til er uddannede terapeuter blandt vores
gruppeledere, optreeder de ikke som sédan, men har kun gruppe-
lederkasketten pa.

Gruppeledernes rolle er at skabe et trygt og rart rum, hvor deltager-
ne far mulighed for at dele med hinanden og far plads og stette til
at arbejde med selvhjeelpsmateriale. | enhver gruppe geelder det
om at bruge de erfaringer, de enkelte deltagere og gruppeledere
kan bidrage med i netop dén gruppe.

Greensen mellem selvhjeelp og terapi kan synes flydende, fordi
man i grupperne bliver introduceret til eller udveksler angsthand-
teringsredskaber. Men der er ikke et fast forleb, og man graver al-
drig (som i visse terapiformer) ned i fortid, barndom eller gamle

traumatiske haendelser. Det handler primaert om her og nu, og om
hvordan man kan handtere forskellige angstprovokerende tanker
og situationer. Og sd handler det i hej grad om felelsen af at blive
forstet af ligesindede og tale med nogen, som kender til at have
det lige som en selv.

At en selvhjeelpsgruppe ikke er terapi, er ikke det samme som, at
den ikke har veerdi. Tveertimod. For mange er det et fast holde-
punkt i tilveerelsen, et frirum, og et sted, hvor der kan knyttes dybe
venskaber.



Hvordan foregar mederne?

Temperaturrunden
Mgdet kan evt. begynde med en kort temperaturrunde, hvor de
deltagere, som har lyst, kan forteelle, hvor de befinder sig lige nu;
angste, kede af det, glade osv, og evt. om der er noget seerligt, de
ansker at tage op i den efterfelgende talerunde.

Talerunden

Sterstedelen af et mede i selvhjeelpsgruppen bestér af en talerun-
de. | forteeller efter tur om det, der fylder i relation til angsten her og
nu. Det kan veere noget, der er sket siden sidste mede, noget som
ligger foran dig, og som ger dig eengstelig og nerves, eller noget
som fylder meget og ger det sveert i hverdagen.

De ovrige deltagere og gruppelederne far lejlighed til at stille
spargsmal (som maske kan f& dig til at se anderledes pé en si-
tuation), eller de kan komme med input og idéer til, hvordan en
lignende situation eventuelt kunne héndteres. Maske kan du bruge
noget af det.

Du bestemmer altid selv, hvor meget du har lyst til at forteelle, og
om du har lyst til at svare pa spargsmélene.




Det er vigtigt, at alle de evrige deltagere er opmaerksomme pé, at
den, som forteeller, ikke ma afbrydes unedigt, og at spergsmal og
input skal dreje sig om det, der forteelles.

Seerligt om socialfobi

Vi ved, at talerunden er en seerlig udfordring for mennesker med
socialfobi. Derfor har vi lavet seerlige grupper for jer, hvor vi kan tage
ekstra hensyn til de udfordringer, der er i forbindelse med at skulle
tale foran andre og veere i centrum.

Uanset at vi tager seerlig meget hensyn i socialfobigrupperne, s&
geelder hensynet i alle grupper: Hvis du er nerves for talerunden, sa
tal med gruppelederne om det, eller send dem en mail. Méske vil
du helst ikke sige noget eller kun sige meget lidt de ferste mange
gange, eller maske vil du gerne 'pé'’ ferst for at fa det overstdet —
eller méske til sidst. Kun du ved, hvad der er lettest for netop dig.

| forste omgang er det vigtigt, at | sammen finder en model, s& du
ikke opgiver at komme i gruppen, fordi du oplever for meget angst.
Nar du er blevet tryggere, kan | altid sammen finde ud af, hvordan
du kan udvide dine greenser, s& du fx begynder at sige mere eller
kan preve at 'veere pd' fx som nummer to eller nummer tre.

Pause
Hvis der er stemning for det, kan der holdes ca. 10 minutters pause.

Arbejdsdelen

| arbejdsdelen, som maske fylder den sidste halve time af medet,
er der mulighed for at arbejde med selvhjeelpsmateriale og leere
om forskellige angsthandteringsredskaber.

Det er ogsé mulighed for, at deltagere med socialfobi kan holde et
lille opleeg eller lzese op af en tekst, for at treene i at veere i centrum.
Endelig er der mulighed for, at de der ensker det, kan f& hjeelp til at
give sig selv smé opgaver for, som leses hjemme fer naeste mede.
Det kan fx veere, man aftaler, at en deltager skal treene i at kere
bus tre gange for naeste mede, prove at gé i butikker eller invitere
en god ven til middag, alt efter hvad der trigger angsten hos den
enkelte. Det kan virke motiverende at skulle forteelle i gruppen ef-
terfolgende, hvordan det er gdet.

Méske har man ikke altid succes med hjemmeopgaverne, fordi
angsten bliver for overveeldende, men sé er det vigtigt, at man
husker at rose sig selv og hinanden alligevel bare for at have pre-
vet! Og er modet svigtet helt, md man i stedet for forteelle sig selv



og hinanden, at man startede med en opgave, der var for sveer pa
nuveerende tidspunkt. S& mé man forsege at stille en ny opgave,
der vil veere lettere at gennemfere, og senere oge sveerhedsgraden.
Der er ingen, der tvinger dig til hverken at arbejde med arbejdsark
eller udfere opgaver, hvis du ikke selv har lyst til det.

Arbejdsdelen kan ogsa omfatte psykoedukation. Dvs. at gruppele-
derne forteeller dig om angsten og dens mekanismer — hvordan
tanker, felelser, adfeerd og kropslige reaktioner haenger sammen, og
hvad der forarsager de fysiske symptomer, du maske feler i kroppen.
(Nar man kender den naturlige forklaring pa de fysiske symptomer,
man meerker, er de knap sé& skreemmende).

Endelig kan det veere, at gruppeledeme eller nogle af deltagerne har
forslag til generelle emner vedrerende angst, som de kunne teen-
ke sig at debattere. | den forbindelse kan man evt. aftale, at enten
gruppelederne eller méske en deltager (som en ovelse) laver et lille
oplaeg om emnet.

To timer gar meget hurtigt, hvis der er syv i en gruppe, som har
meget pa hjerte. Det er derfor ikke sikkert, at gruppen har tid til
eller prioriterer arbejdsdelen hver gang. Gruppelederne og gruppe-

deltagerne vurderer sammen, hvordan de helst vil bruge tiden, og
forseger at tage hensyn til alles behov.

Afsluttende runde
Det kan veere en god idé at runde aftenen af med en lille opsamling
af, hvordan den enkeltes udbytte af aftenen har veeret.

Man kan desuden aftale, om der skal ske noget seerligt p& naeste
mede; hvem der evt. laver opleeg eller méske tager kage med.



At lytte til hinanden

En selvhjeelpsgruppe handler om at veere der for hinanden, give
hinanden plads, omsorg og opmuntring.

Nar du lytter, skal du veere opmaerksom pé den, der taler.

Du skal veere opmaerksom pa bade ord og felelserne bag. Fe-
lelserne ses ofte i ansigtets udtryk og i kroppens og ansigtets
bevaegelser.

Undlad at afbryde for at forteelle om en tilsvarende oplevelse.
Giv forteelleren ro og tid til at gere sig feerdig med sine tanker.

Nogle gange har man brug for en pause til at teenke sig om
eller samle mod til at forteelle. Sddan en pause er vigtig.

Brug uddybende spergsmél til at hjeelpe forteelleren; fx til at
seette ord pa, hvad han/hun gemmer pé.

Inddrag gerne dine egne erfaringer pa et passende tidspunkt,
hvis det er relevant, men forteel ikke en anden, hvad han eller
hun skal eller ber gere. Sperg hellere fx:

"Hvordan ville det veere hvis du...?’] eller: "Jeg har provet....
kunne det vaere en idé for dig at preve det samme?”



Skal du melde dig til en gruppe?

Fer du melder dig til en selvhjeelpsgruppe, skal du:

veere opmaerksom pé, at selvhjeelpsgruppen ikke erstatter
behandling.

have gjort dig selv klart, at din udfordring er angst. Du behever
ikke at have en officiel diagnose. Og du ma gerne have fx de-
pression, OCD eller spiseforstyrrelse ud over angst. Men hvis
du har en bipolar lidelse eller en psykiatrisk diagnose, som
involverer psykose, eller en sveer personlighedsforstyrrelse, har
vi desveerre ikke mulighed for at yde den rette stotte i Angst-
foreningens grupper.

vaere ude af enhver form for misbrug.

vaere i stand til bade at give (rumme og lytte til andre) og
modtage. Hvis du er s& sérbar, at du ikke kan rumme andres
problemer og fortzellinger, har du muligvis brug for individuel
behandling, fer du er klar til at deltage i en selvhjeelpsgruppe.

veere indstillet pé& at pétage dig et medansvar for, at gruppen
skal fungere.

+  veere parat til at stette og bakke op omkring de andre deltage-
re til mederne og yde dit bedste for, at gruppen skal veere et
rart og stabilt medested med en omsorgsfuld omgangstone.

+  veere indstillet pd at mede regelmaessigt og melde afbud, hvis
du skulle blive forhindret. Grupperne er ikke et sted, hvor man
bare kommer, hvis man far lyst en aften. De fungerer kun, hvis
man forpligter sig til at veere der gensidigt for hinanden.

«  veere medlem af Angstforeningen.
Se mere her: angstforeningen.dk/medlem

Hvis du har spergsmal, eller hvis du er i tvivl om en selvhjeelpsgrup-
pe er det rigtige for dig, er du velkommen til at ringe og fa en snak
med en af vores rddgivere pé:

AngstTelefonen - 70 27 13 20

Bor du i Kebenhavn eller omegn, er du velkommen til at komme
forbi vores kontor pa Frederiksberg og fd en halv times samtale
med en medarbejder om grupperne.

Skriv til: grupper@angstforeningen.dk og aftal en tid.



Hvis modet er lige ved at svigte

De fleste er meget speendte, nar de skal starte i en gruppe. Det
ville naesten veere underligt andet. Maske hjeelper det at teenke pé,
at du vil mede forstéelse fra ligesindede, og at du ikke behever at
skjule din angst, men frit kan vise dine felelser. De andre ved jo,
hvad det drejer sig om.

Der er heller ingen, der tvinger dig til at sige noget eller til at deltage
i aktiviteter, du ikke feler dig tryg ved. Du har lov til bare at sidde og
lytte, indtil du er parat til at komme pa banen.

Hvis du synes, det er rigtig sveert at skulle starte, sa skriv til din
gruppeleder, og forteel dem, at du har det sveert. Méske kan | pa
forhénd lave en aftale om noget, som kan gere det lettere for dig at
mede forste gang (og 0gsé de efterfolgende gange). Det kan vaere,
du har brug for, at gruppelederne meder dig ude pa fortovet, at de
serger for, at du kommer til at sidde ved deren eller ved siden af
gruppelederen, at de lover dig, at de ikke vil bede dig om at sige
noget — hvad som helst, der kan gere det lettere for dig at mede.
Sa kan du altid efterfelgende i et tempo, der passer til dig, arbejde
pa at udvide dine graenser; ga ind alene, saette dig et tilfeeldigt sted,
sige noget til mederne osv.

Hvis du bliver tilbudt plads i en eksisterende gruppe, vil du blive
inviteret til en forsamtale med gruppelederen umiddelbart for dit
forste mede i gruppen. Her kan | bla. tale om, hvad der skal til,
for at du kan fele dig tryg i gruppen. | taler ogsd om medepligt og
tavshedspligt, og du har mulighed for at stille spargsmal.

Gruppelederne vil hellere end gerne gere alt, hvad de kan, for at
du skal fele dig tryg nok til at deltage i ferste mede og f& mod pé at
komme igen fremover.

Meld altid afbud

Det er aldrig flovt at melde afbud. Vi herer hellere fra dig end ikke,
og vi har forstéelse for, at situationer kan aendres, eller at modet kan
svigte i sidste gjeblik.

Hvis du helt fortryder, sé sig ogsa det. Det kan have store konse-
kvenser for gruppen, hvis tilmeldte deltagere bare bliver vaek. Det
gor, at andre, som venter p& en plads, skal vente endnu laengere.
Og det ger, at deltagere, som har set frem til et gruppemede, bliver
skuffede, fordi de ovrige deltagere ikke meder op.
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Sadan melder du dig til

Udfyld skemaet pa angstforeningen.dk/gruppetilmelding/

Har du brug for hjeelp, kan du kontakte AngstTelefonen
-7027 13 20

Du modtager en mail, ndr vi har en plads til dig. NB! Tjek
dit spamifilter.

Du kan godt sta pa venteliste uden at veere medlem af
Angstforeningen, men nar du bliver tilbudt plads, skal du
meldes ind i foreningen (fra 250 kr. om dret).

Veer opmaerksom péd, at medlemmer kommer ferst i
keen til ledige pladser.

Mangler der en selvhjeelpsgruppe i din by?

Hvis din by ikke er med pa listen i gruppetilmeldingsskemaet over
byer med selvhjeelpsgrupper, har du mulighed for at angive en ‘en-
skeby'. Kommer der nok ensker om en gruppe i samme "enskeby,
vil vi forsege at oprette en selvhjeelpsgruppe der. Erfaringsmaessigt
kan det dog tage lang tid, og nogle gange lykkes det ikke.

Har du lyst til at gere en indsats?

Hvis du har lyst til at gere en indsats for at f& en gruppe op atstd i
din by, er du velkommen til at kontakte os pa:
grupper@angstforeningen.dk

Vi kan maile et opslag, som du kan haenge op i supermarkeder, pa
biblioteket mv. med information om en ny selvhjeelpsgruppe i din
by. Du kan ogsa f& tilsendt vores selvhjeelpsgruppefoldere og laegge
dem ud i leegehuse, hos psykologer, pa biblioteket osv.

Hvis du har mod pé det, kan vi eventuelt ogsa arrangere, at du star
frem med din historie og dit enske om en selvhjeelpsgruppe i din
bys lokalavis for at tiltreekke andre interesserede.




Mini FAQ

Hvor mange deltagere er der i gruppen?
Der er 6-7 deltagere i en gruppe.

Hvor og hvorndr medes gruppen?

Angstforeningen har selvhjeelpsgrupper i flere byer rundt om i
landet. P& vores hjemmeside — eller i tilmeldingsskemaet til selv-
hjeelpsgrupper — kan du se, om der er en gruppe i din by.

De fleste grupper mades en fast hverdagsaften hver anden uge i
tidsrummet 19.00 — 21.00.

Hvem leder gruppen?

De fleste af Angstforeningens selvhjeelpsgrupper ledes af psykolo-
gistuderende, som hjeelper med at strukturere mederne, tilrette-
laegge psykoedukation og arbejde med selvhjeelpsmateriale. Uden
for universitetsbyerne ledes grupperne af frivillige, som enten selv
har veeret igennem et forleb med angst, eller som pa anden vis har
forudseetninger for at fungere som gruppeledere.

Hvor gammel skal jeg vaere for at deltage i en gruppe?
Du skal veere fyldt 17 ar for at deltage i en selvhjeelpsgruppe.

Kommer jeg i gruppe med jeevnaldrende?

Vi forseger at seette jeevnaldrende sammen, men det kan ikke altid
lade sig gere. Det er vores erfaring, at det som regel fungerer rigtig
fint trods aldersspredning.

Hvem er de andre deltagere?

I Angstforeningens grupper kan du mede mange forskellige men-
nesker i forskellige aldre og ken. Nogle er studerende, andre er i
arbejde inden for alle mulige brancher, atter andre er p& dagpenge
eller kontanthjeelp, eller de er maske fertidspensionister. Feelles for
alle er, at de kender til angsten og dens begraensninger og ensker
at stette og hjeelpe hinanden og sig selv videre.

Selvhjeelpsgruppe og/eller terapi?

Nogle deltagere har haft angst i rigtig mange ar og bruger primaert
gruppen som stette og et loft i hverdagen. Andre bruger gruppen
for at fa s& mange redskaber som muligt og opbakning til at arbejde
sig ud af angsten. Nogle bruger grupperne som et trinbret til at ga
i behandling; andre har veeret eller er i behandling (terapi og/eller
medicin) og bruger grupperne som supplement eller som en form



for 'recovery’; mens andre igen ikke har veeret i eller feler behov for
at g i behandling.

Har de andre samme slags angst som jeg?

De fleste grupper er for blandede angstlidelser (panikangst, agor-
afobi, generaliseret angst, helbredsangst, socialfobi, PTSD). Der er
som regel altid flere, der har samme slags angst, og rigtig mange
deltagere har i forvejen flere angstlidelser. | de sterre byer er der
grupper specifikt for socialfobi.

Hvor laenge kan jeg gé i gruppen?

Du kan ga i gruppen, s leenge du selv har behov for det. De fle-
ste deltagere bliver sluset ind i en eksisterende gruppe. Nar én
holder op, bliver der plads til en ny. Ved behov starter vi helt nye
grupper op. Vi har deltagere, som kun gar f& méneder i en gruppe
og deltagere, som bliver i flere ar! For mange bliver gruppen et fast
holdepunkt og et sted, der skaber stor veerdi, personligt og socialt
i deres tilveerelse.

Kan jeg komme med til en provegang?

Det er desveerre ikke muligt at komme med til en prevegang. Grup-
pen bruger tid og energi pa at modtage et nyt medlem, og det kan
skabe utryghed, hvis der kommer besggende. Den enkelte deltager
har méske ikke lyst til at abne op og fortzelle, nar der er en til stede,
som maske kun kommer denne ene gang.

Ma jeg forteelle andre, hvad jeg oplever i gruppen?
Alle i gruppen md veere enige om, at den fortrolighed, man viser
hinanden, bliver inden for gruppens rammer. Uden for gruppen ma
du selvfelgelig gerne tale om generelle emner, som har optaget jer

i gruppen.

Hvad koster det at deltage i en gruppe?

Det er gratis at deltage i en gruppe, men du skal veere medlem af
Angstforeningen. | nogle grupper betaler man lidt il en 'kaffekasse’,
og der er egenbetaling, hvis gruppen fx aftaler et cafébesog som
ovelse.



Fa hjeelp og stette i Angstforeningen

AngstTelefonen 70 27 13 20

Specialiseret og gratis radgivning og mulighed for at tale med en, der lytter.

angstforeningen.dk/gruppetilmelding/

Tilmeldingsskema, hvis du ensker at ga i selvhjeelpsgruppe.

angstforeningen.dk/medlem/

Du skal veere medlem for at deltage i en selvhjeelpsgruppe. Som medlem far du AngstAvisen mv.

grupper@angstforeningen.dk

Vi besvarer alle praktiske spergsmal om selvhjeelpsgrupper.

Denne pjece er gratis, men vi siger tusind tak, hvis du stetter vores arbejde med et medlemskab
eller en donation: www.angstforeningen.dk/medlem/ - Mobilepay 696 000, tekst: Gave.
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