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angst symptomer X @B & & Q
Al-tilstand Alle Billeder Videoer Shorts-videoer Nyheder MNet Mere ~ Veerktejer ~

Voksne Generaliseret angst Bern Kvinder Stress og Social Anfald At miste
4 Al-oversigt

Angst viser sig gennem fysiske, psykiske og adfeerdsmaessige symptomer, som kan

opdeles i tre hovedgrupper. Du kan |laese mere om de forskellige tegn hos W Sundhed.dk
Psykiatrifonden. @ Generaliseret angst, symptomer og tegn -
Sundhed.dk
. Angsten ger, at du feler dig konstant belastet, anspasndt,
FYSISke SYmptomer ikke kan sove om natten og er trast. Du kan ogsa fa fysisk...

Kroppens alarmsystem aktiveres, hvilket kan foles som: @ Internetpsykiatrien
© Psykiatrifonden

* Hjertebanken eller hurtig puls Angst - Psykiatrifonden
Symptomer. Typiske tegn p& angst.
* Sveden og rysten i kroppen Hjertebanken, sveden og rysten; Svimmelh...

» Andened eller kvaeiningsfornemmelse

. M Sundhed - Region Midtjylland
* Trykken eller smerter i brystet
Om angst hos voksne - Sundhed -

* Svimmelhed og uro i maven eller kvalme Region Midtjylland
Krop - symptomer pa angst. Man kan opleve:
* Mundterhed og muskelspaendinger © Psykiatrifonden +2 Hjertebanken, sveden, rysten, mundterhed....

. oy Vis alle
Psykiske og kognitive symptomer

Tankerne og felelserne pavirkes af angsten: £& Bedre Psykiatri +1
* Vedvarende bekymringer og katastrofetanker
= Tankemylder som er sveert at styre

Stil et spergsmal

+
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Da Googles Al og ChatGPT andrede alt

* Anledning: Googles Al-svar i Danmark (maj 2025)
* Forst intern strategiproces, men blev til publikation
 Kortleegger forandringerne i brugeradfaerd

* 4 mulige fremtidsscenarier og analyse pa tvaers

 Udgivet februar 2026, sa meget er sket siden da,

(d o
danskernes s@gen .
ofter viden og hj@!P men analysen holder overordnet set stadig

/

Center for Digital Psykiatri (2026). Mental sundhed: Sadan ot
aendrer Al danskernes sggen efter viden og hjzelp. ﬂ Digital Psykiatri
7]



2025 aendrede mindhelper.dks rolle i samfundet

Andel af trafikken i januar 2025
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ChatGPT har skabt en ny selvhjeelpsadfaerd

Chatten som aigellle

GPT il * ChatGPT bruges til sveere tanker, mistrivsel og relationer

af Chat
kvalitativ undersggelse af unges brug
En kv :
social 09 folelsesmaessi9 stotte

* Denne brug af ChatGPT er meget tabubelagt
* Aimindelig glidebane fra lektier til stotte og coaching
* Tip: Laes rapportens kvalitative materiale!

4 ud af 10 18-29arige har brugt chatbot til at tale om
deres mentale helbred eller personlige udfordringer
(Kilde: Psykiatrifonden, 2026)

VIVE: Kessing et. Al. (2026) enter for
+ Psykiatrifonden (2026) @ Digital Psykiatri



Andel af laeste ord om mental sundhed, som er genereret af Al

3 ud af 4

Tors geet-stimat pa baggrund af:

Cloudflare, SE Rankings audit af Google Al Overviews, Agarwal & Sen (2026)
[

@ qultal Psykiatri
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Hvad er Bedre trivsel?



En tveerfaglig opgave

Digital
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Erkendelsesrejsen ved mistrivsel

~

Sggen efter Handling

Opmaerksomhed Afklaring Igsning (fx selvhjeelp)

/




Flytte hjemmefra

Uddannelse
Parhold
Skilsmisse
Flytninger
Job & jobskifte
Foraeldreskab
Sygdom
Bedsteforaeldre
Pension

AZldes

Illustration pa livsovergange (NIRAS 2024)



Hvad sgger brugerne pa?

. _ Mental load (2.700)
Utilstraekkelig (500) Preestationsangst (1.080)

Work-life-balance (700)

. . Treethed stress (390)
Hjeelp til stress (300) Stress ondt i maven (450)

Darlig samvittighed (300)

Hjerteflimmer stress (400) Udbraendthed (1.260)

Tegn pa stress (120) Hvordan h&ndterer man stress (200)

Stress bumser (400)

*Hgj segevolumen betyder, at mange mennesker sgger pa det samme ord eller emne pG Google hver maned.
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til bedre trivsel i hverdagen

Hvad fylder hos dig?
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Hvor trykker skoen?

Bekymringer

Tristhed

Hvor trykker skoen?

Familie Parforhold

e

‘,
7~ ‘ 5

tart et selvhjalpsforlgb




il F -

sundhed.dk 2 =

> Bedre Trivsel > Find ait fra Bedre Trivsel >

Seivhjeipsforieb > Jeg kan ikke sove

BEKYMRINGER

Bekymre dig mindre

© Gem AP Kopier link

Beskrivelse

Vis mere

Moduler

Dell

\lalkamman til farlabat ~

Start forleb

Hvorfor bekymrer vi 0s? S

+/ Marker som afsluttet

Del 3
Nar bekymringerne tager
overhand i hverdagen

~ Marker som afsluttet

Cel &
Gode méader at genkende
bekymringer pa

~ Marker som afsluttet

Del S

Sadan handterer du dine
bekymringer

< Tilbage

GODE MADER AT GENKENDE

BEKYMRINGER PA

Bekymringer vil

mindske ubehag

Emma Nielsen 3

N

) Fhlmsthoit B 00—

Tekst og figurer Kun figurer

Bekvmringer vil

< Tilbage

GODE MADER AT GENKENDE
BEKYMRINGER PA

Nar bekymringer
handler om kontrol

1 FAlmsthoit B @— © 0:00/2:43

Tokst og figurer Kun figurer

Nar bekymringer

< Tilbage <

GODE MADER AT GENKENDE
BEKYMRINGER PA

Placer dine
bekymringstriggere i
kontrolcirklen

Nu skal du preve at arbejde med dine
bekymringstriggere. Tag udgangspunkt
idine triggere fra den forrige evelse.

Du skal skrive dem herunder.
Eksempel: Jeg bekymrer mig om ...
@velsen skal hjaelpe dig med at blive
mere bevidst om, hvor du bruger din
energi unedvendigt - og hvor det giver

mening at handle.

P& naeste side i ovelsen skal du placere
dine bekymringstriggere i kontrolcirklen.

Placer dem sidan her:

= [naerste cirkel = vet, jeg selv Kan

kontrollere

+ Midterste cirkel = Det, jeg kan
pavirke lidt

« Yderste cirkel = Det, jeg ikke kan
gere noget ved

Hvis du er i tvivl, sd gaet. Der er ikke et
rigtigt eller forkert svar. Det kan feles
svaert at acceptere, at noget ikke kan
&ndres - det er helt normalt.

N&r du har placeret alle dine
bekymringstriggere i cirklerne - skal du
veelge en af dem fra inderste og
midterste cirkel.

Nan ebal Al namlin arhaida vidara mad i

< Tilbage

Madlavning

GODE MADER AT GENKENDE
BEKYMRINGER PA

Placer dine
bekymringstriggere i
kontrolcirklen

Ehakaesphotd it son § 2 Fromidon )

% Min mors helbred
Praesentation tll konference
Overgangsalderen

\aaen kontre,
\ndftydelg,

2 EOMromm




Livsartikel

sundhed, dk Sg =

sundhed.dk > Sidetitel > Aktuel side

FAMILIE

Skandes du med din
teenager? Fa 5 rad til
faerre konflikter

Q Gem @ Kopier link

-

Skaenderier siider pa os. Sma
justeringer i tone og tale kan vaere med
til at skrue ned for sammenstedene
med dit barn. Her er 5 rad til at tale
bedre sammen.

Samtalen
styrke relationen mellem dig og dit barn.

Alle skandes

Familieterapeut Jesper Jensen forklarer, hvorfor
skanderier er en naturlig del af alle relationer.

Alle skaenderier er helt naturlige. Det er en del
af pakken, ndr vi lever tet sammen. Ogsa med
vores bern.

Dag efter dag gér | op og ned ad hinanden
under samme tag - og | har gjort det i revis.

Du vil som foraelder gerne passe pé dit barn.
Som teenager vil dit barn bare gerne leve sit liv
- pa sin helt egen made!

Dit barns pubertet kan let skabe gnister i
familiedynamikken. Og som foraelder kan det

Maden, vi

betydning for, hvordan vi taler om ting -
uanset om det er med vores bern, partner
eller en telefonsaelger.

Vores tone og ordvalg kan nemlig enten
optrappe eller nedtrappe en konflikt.

Det betyder ikke, at du skal pakke tingene
ind eller undga at sige din aerlige mening,
men snarere hvordan | taler om
uenighederne derhjemme.

Det handler om at finde en balance, der ger,
at samtalen ikke kortslutter, narmest fer den
er gdet i gang.

Her er 5 rad til dig:

Timing er afggrende

Find et uforstyrret sted, og tag
snakken, ndr | begge er rolige.
Puberteten pavirker nemlig bade
krop og hjerne - lunten bliver kort, og
felelserne kan hurtigt tage over.
Veint, til dit barn {og du selv) & Kiar.
Ellers risikerer i blot at optrappe
konflikten unadigt.

hverdagen - eller forhindre, at den begynder
at slide p3 dig.

Ved at give dig selv mere ro, restituere og
flette smd pauser ind i lebet af din dag, er
allerede godt pd vej.

Anbefalet til dig

Forsta din teenagers hjerne -
og hvorfor humgret gar op og >
ned

Udforsk lignende indhold

Fandt du ikke helt det, du ledte efter? Ga pa
opdageilse efter indhold inden for samme
tema.

Familie







