Angest och Panik&ngest

Alla upplever ibland &ngest i olika situationer. Det beror pa att sjalva kanslan av &ngest har som uppgift
att tala om att nu ar nagot fel, pa tok, till och med farligt. Och da méaste man gora nagot at det for att
slippa ur situationen som orsakar angesten och darmed slippa &ngestkanslorna. Angest &r helt enkelt en
naturlig 6verlevnadsfunktion i hotfulla situationer, "Flee or fight” (fly eller slass). Den ger ofta obehagliga
och skrammande kroppsliga reaktioner som andndd, hjartklappning, svettning och s vidare for att
reaktionerna styrs fran det autonoma nervsystemet dar stresshormonerna aktiveras.

Men ibland kanner man angest fastan det inte finns nagon riktig, verklig fara och da
kan angesten bli valdigt forhindrande och forlamande i det vardagliga livet.

Ordet angest anvands ratt ofta idag om situationer som man tycker att ar jobbiga, som infor provveckan i
skolan eller loptestet pa gympan, infor att ringa och fraga om sommarjobb eller till och med for att prata med
killen/tiejen man gillar. Idag pratas det ocksa ofta om panikdngest och panikdngestattacker, men till
skillnad fran "vanlig” oro och rédsla infér nadgot specifikt, s& kan man inte tanka klart ndr man har en
panikdngestattack och kroppen reagerar valdigt fysiskt. Panikattacker finns som en egen diagnos,
“paniksyndrom”, men ocksa som en del av andra tillstand.

Angest kan kannas pé olika satt olika ganger. Och det &r inte alltid man vet
att det man kénner i kroppen ar just angest.

Varfor far man angest?

Alla kénner vi stundvis angest infor en viss situation, men oftast vet vi precis varfor och
oftast gar angesten Gver nar situationen, orsaken, ar forbi. Hur ofta eller hur mycket
angest man far varierar fran person till person, men vissa verkar lida mer och oftare av
angest an medeltalet.

Ibland vet man orsaken till ett svart angesttillstdnd. Det kan vara for att man ar med och eller har varit med
om négot valdigt jobbigt, som en olycka, en sorg eller ett dvergrepp. Det kan ocksa vara ndgot som
man tycker att ar viktigt och "livsavgérande”, som ett stort prov eller en anstéllningsintervju. Att man vet
vad det beror pa kan gora angesten lite lattare att st ut med och ofta inser man ocksa att &ngesten
kommer att ta slut.

Bade alkohol och manga typer av droger kan i sig orsaka angesttillstdnd. Da kan det vara svart for
utomstaende att forsta varfor personen far angest, eller orsakerna personen uppger till angesten.

Angest kan ocksd uppsta helt utan att man vet eller férstér varfor, eller s& tycker man att de orsaker
man tror att den beror pd inte borde ge sa stark &ngest. Det kan gora att Angesten kanns svarare att sta ut
med och gbéra en raddare.

Man kan ocksa f& angest 6ver angesten, alltsa vara radd for att den ska komma tillbaka eller att man ska
fa en panikdngestattack. Det kallas forvantansangest. Man kanske ar orolig for att angesten ska komma néar



andra manniskor & med och det kan vara svart att tala med andra om sina besvar. Darfoér kanske man gor
allt vad man kan for att den inte ska komma tillbaka, exempelvis undviker att traffa personen man
egentligen nog skulle vilja traffa. Men det har I6ser inga problem utan gor ofta angesten bara varre.
Radslan gor att man begréansar sitt dagliga liv.

Sa kdnns angest

Angest som psykisk ohalsa &r mer &n att oroa sig fér nagot visst i vardagslivet, n&got som gér éver, just
eftersom kroppen reagerar sa starkt. Man kan pa satt och vis skilja pa att g& omkring och kanna standig,
allvarlig angest och pé att fa en panikangestattack, da &ngesten kommer valdigt pl6tsligt, som en blixt fran
klar himmel, och kulminerar i en attack. Angest i sig &r inte farligt, &ven om framférallt en attack kan
kannas valdigt obehaglig och man mycket val kan tro att man ar allvarligt sjuk eller till och med haller pa
att do, speciellt om man inte haft attacker tidigare.

Nar man kanner angest s ar man orolig och radd. Tankarna snurrar, man kan inte sitta still eller
slappna av och kroppsspraket avspeglar oron. Stresshormonerna som frigors i kroppen, av en viss
angestvackande situation eller av &ngestvackande tankar, gor att hjartat borjar sla snabbare och hardare,
man borjar andas snabbare och man kan bli svettig eller kallsvettig, kdanna sig yr, darrig och borja ma illa.
Musklerna kanske spanner sig och man kan kanna ett tryck 6ver brostet, som om det &r svart att andas. Det
har kan kdnnas som en mer eller mindre konstant spanning i hela kroppen, man "gar pa hégvarv’, eller sa
kan det bli varre och varre tills man far till exempel andndd eller kvavningskanslor, svindel, svettning, frossa
eller fér varmt, man kan darra och ha en stickande kansla i kroppen eller smartor i muskler i axlar, skuldror
och rygg. Vissa blir alldeles torra i munnen, andra igen far ont i magen och vissa kan till och med bli
illaméaende, spy eller fa diarré. Nar det kdnns som varst har man en panikdngestattack. D8 kan det
kannas som att man haller pa att do.

Men panikangestattacken gar nog éver. Efter en stund (hur lange varierar
fran gang till gang och person till person)har den kulminerat och det kanns
som att det borjar latta, angesten minskar och man slappnar av.

Symptom pa angest

Fysiska symptom (framforallt pa panikangest). Om fyra av nedanstaende symtom
utvecklas hastigt och nar kulmen inom 10 minuter definieras det som panikattack.

- Andndd och kvavningskanslor

- Svindel och yrsel

- Svettning, frossa eller varmevallningar

- Darrningar, stickande kansla i kroppen

- Torrhet i munnen, eller svarighet att svalja

- Magsmartor och illamaende, eventuellt diarré eller krakningar

- Muskelvark och smartor (ofta i axlar, skuldror och rygg)

- Radsla for att do eller for att man haller pa att bli allvarligt sjuk — eller galen

- Standig angest kan gora det svart att slappna av till exempel for att kunna somna. Manga som lider av



angest kan vakna ofta pa natterna eller ha svart att somna om och far darfor for lite somn, vilket forvarrar
situationen.

Psykologiska symtom pa angest:

- Overdriven radsla for, eller altande kring, saker som har hant eller som kommer att handa
- Man kan bli rastlos, otalig och lattirriterad, eller sa att man lattare blir ledsen och bérjar grata.
- Intensiv radsla, fruktan eller skrack som inte behéver handla om nagot sarskilt

Beteendemassiga symtom pa angest:

- Man kan forsoka undvika vissa angestvackande situationer och platser och kanner sig orolig infor sociala
situationer

- Man kan ha fobier eller tvdngsbeteenden

- Vissa forsoker sjalvmedicinera med alkohol eller lugnande medicin

Vad kan man gora sjalv?

Angest ar ingen obotlig psykisk sjukdom utan man kan absolut bli av med bade daglig
angest och attacker. Det finns en hel del man kan préva sjalv, men ofta hjélper olika
typer av samtalsterapi. Man kan ocksa fa hjalp med att utfora olika
avslappningsévningar och till och med fa medicinering.

Tips pa vad man kan gora sjalv nar man har angest:

- Att beratta om angesten fér ndgon som man kanner sig trygg tillsammans med brukar hjalpa mycket.
D4 satter man ocksé ord pa sina kanslor och det gor dem ofta lattare att férsta och tackla.

- Man kan férsdka fa ut angesten "pa papper”, exempelvis genom att skriva om de jobbiga kénslorna,
mala eller rita dem eller beskriva/illustrera dem pa andra kreativa satt. Att skriva egna lattexter, dikter eller
dagbok gor bade att man satter ord pa vad man kanner och att man far dem pa objektivt avstand.

- Stress i olika former okar oftast pa &ngesten. Om man kanner sig stressad kan man férsoka minska pa
stressen — da far man ofta ocks& mindre att kinna angest av. Det kan handa att man behéver siga nej till
vissa aktiviteter for ett tag framover, lagga vissa fritidsintressen pd is for ett tag eller vélja lugna
hemmakvallar framfor festsituationer. Ibland handlar det om mera underliggande férvantningar pa en sjalv
och det egna livet, antingen fran en sjalv eller fr&n omgivningen. Aven storre stressande handelser kan
utlésa angesttillstdnd antingen nar de just hant eller nar man kommit igenom situationen.

- Att rora pa sig fysiskt frigér kroppens egna lycko- och ma-bra-hormoner (bland annat endorfiner). Motion
och fysisk traning "branner bort” dverflodigt adrenalin och andra stresshormoner ur kroppen och ger
kroppen ett utlopp for fly-eller-slass-behovet. Redan en halvtinmes rask promenad motsvarar en tablett
angestdampande, antidepressiv medicin. Las meral!

- Forsok att sova tillrackligt och s gott du kan. Angest gér att man sover sédmre, men om man lyckas sova
bra, sa mildras angesten.
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- Undvik nikotin (snus, tobak och sa vidare) eller minska pa nikotinmangden per dag om du kan.
Nikotinabstinens kan forvarra dngesten och ar man beroende har man abstinenssymptom ofta.

- Undvik att dricka mycket kaffe och framférallt energidrycker och andra preparat som ska gora dig
piggare. "Om man far i sig fér mycket koffein kan man till exempel drabbas av sémnproblem, huvudvark,
angest och oro, yrsel och hjartklappning. Stora mangder koffein kan ge illamaende, kréakningar och diarré.”
Las mera!

- Undvik ocksé alkoholen! Manga forsoker lindra &ngest genom att dricka sig berusande, men som redan
namnts sd kan alkohol redan i sig ge &ngest. Aven om man for en stund kanner en lattnad fran &ngesten
och att man mar lite battre nar man druckit lite, sd gar den kanslan éver. Nar man ar berusad forsamras
ocksa omdomet, vilket kan leda till farliga situationer om man kanner sig till exempel arg eller nar man ar
nedstamd och har dodstankar. Nar man ar bakfull brukar man ofta k&anna mera &ngest och nedstamdhet —
och risken med att férstka sjalvmedicinera sig med alkohol &r att man blir lattare beroende om man dricker
av angestlindrande skal.

Panikangest

En del av oss (10-30%) kommer att uppleva panikangest nagon gang, det ar inte
ovanligt eller onormalt och for de flesta leder inte attacken till fler problem. Man kan
fortfarande ha daliga minnen av handelsen och till och med fa obehag av minnet flera ar
senare, men man forandrar inte sitt liv av radsla for nya attacker. Idag pratas det sa
mycket om panikingest att allt fler tycker att de lider av det. Men att ha panik for
nigot” betyder inte att man har panikingest.

Panikstorningens viktigaste kannetecken ar att den kommer helt ovantat, som en blixt fran klar himmel,
men hanger oftast &nda ihop med den aktuella livssituationen. Exempelvis kan den komma nar &r med om
eller nar man nyligen varit med om nagot valdigt stressande eller jobbigt, exempelvis en stor handelse
som en flytt, ett dodsfall eller ett storgrél med kompisen, eller efter en tid av valdigt mycket att gora i
skolan, pa jobbet eller liknande. Det kan alltsd handa att panikdngesten kommer forst nar man borjar
slappna av efter en tung period i livet, men till skillnad fran "vanlig” oro s& kommer attacken valdigt
plétsligt, och da kan det vara svart att se sambandet och forsta orsaken till den. Man ar oftast inte alls
beredd och speciellt nar man inte forstar varfér den kommer, sé kan den vara valdigt obehaglig.

Panikangest ar en reaktion av nervsystemet som man inte kan styra 6ver sjalv. Orsaken till och
framforallt k&nslan av panik finns bara i personens sinne, men kroppen reagerar starkt. Ibland beror
angesten pa en sjukdom eller pa livsstilen (till exempel droganvandning), ibland ar det en psykisk
angeststorning. Benagenhet for panikstorning verkar ocksa i ndgon man vara arftlig, men om det da ar
biologiskt eller ett reaktionsbeteende man lart sig &ar svart att veta.

Vid en panikdngestattack kanner man ratt plotsligt stark radsla och panik, ibland av kdnda orsaker och
ibland utan att veta riktigt varfor. Pulsen blir allt hégre, hjartat slar allt snabbare och man kan borja
kanna sig yr, illamaende, kallsvettig eller het, kdnna det som om det skulle vara svart att andas och
ibland go6r det ont i kroppen, till exempel i axlar och rygg. Man kan uppleva overklighetskanslor ifraga
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om omgivningen, sig sjalv eller vad som &r verkligt. Ofta tror man att man haller pa att tappa sjalvkontrollen,
bli galen, kommer att svimma eller rent av do — men det gér man inte. Attacken kommer plétsligt pa och
stegras tills den nar sin kulmen och sedan lattar angesten igen och man slappnar av. Panikangestattacker
kan vara allt mellan ndgra minuter till - i ovanliga fall - flera timmar, men slutar oftast inom en kvart.

Om man daremot borjar bli radd for nya attacker och om man forandrar sitt liv pa grund av dem, till exempel
borjar undvika olika situationer, manniskor eller platser av radsla for att fa en attack, sa forstarks bara
angesten och sannolikheten att fa nya dngestattacker blir stérre. Det ar inte som en fobi, dar angesten
utléses av vissa stimuli (vissa saker), men kan nog vara situationsbunden. Man blir helt enkelt radd for att
bli radd och undviker darfér sddant som kan gora en radd, vilket alltsa bara foder mera angest. D& kan man
snart tala om panikangest eller paniksyndrom som psykisk ohalsa och d& borde man absolut f& hjalp for
den. Minst tre panikattacker under en period av tre veckor kravs for diagnosen panikangest.

Panikangestattacker ar inte farliga, &ven om de kan vara obehagliga, och man
kan nog lara sig bade att hantera och bli av med panikangesten.

Om man far panikangest:

Om man kéanner att man borjar fa angest och att det kéanns som att den bara blir varre
och varre, sa kan man forsoka komma ihag att gora foljande saker for att underlatta
eller till och med hindra attacken fran att komma:

- Minns att kanslorna inte ar farliga, de ar normala.

- Leta efter en stol eller en lugn plats att sitta p4. Du kan lagga huvudet mellan benen om det kanns som
om du kunde svimma.

- Forsok att andas lugnt, djupt ner i magen. Lagg en hand pa magen och kann hur andningen hojer och
sanker brostkorgen och magen.

- Beskriv for dig sjalv vad som verkligen hander just nu.

- Vanta, och kann hur dngesten minskar. Paminn dig sjalv om att den alltid gar 6ver.

- Planera vad du ska gora sen. Bérja om med det du tankte goéra fran borjan.

- Om du &r inomhus kan du préva att ga ut en stund.

Oavsett om man har haft panikdngest en eller flera gdnger ar det bra att fa hjalp. Man kan fa lara sig fler
metoder for att hantera sin &ngest av ndgon och man kan genom samtalsterapi ta reda pa de
bakomliggande orsakerna. Den vanligaste behandlingen ar ndgon form av samtalsterapi, medicin eller
avslappning.

Men det kan handa att man behoéver prova pa lite olika sorter, terapeuter eller
behandlingar, eftersom det som funkar for en person kanske inte funkar fér
en annan. Darfor ar det viktigt att man far hjalp som ar anpassad efter vad

man sjalv behover.

Panikstorningen har vissa drag som gor den svar att hantera eller bli av med alldeles pa egen hand.
Exempelvis kommer attackerna, anfallen, oftast valdigt plotsligt, s& man kan inte férbereda sig och de
kraver mycket energi for att klara av. Radslan for dem suger ocksd mycket energi, s man orkar kanske inte
pa egen hand utan behdver hjalp for att hantera radslan. Bakgrundsorsakerna (eventuella inre konflikter,



dolda kallor till angest, obearbetad ilska, radslor och besvikelser) ar ofta ocksa svéara att se sjalv och man
behover ofta hjalp for att bearbeta dem.

Var kan man fa hjalp?

Att beratta for ndgon hur man mar kan hjalpa mycket. Att berétta for nagon som har kunskap om och
erfarenhet av angest och hur den kan lindras ar annu béttre! Man klarar inte alltid av att pa egen hand
komma dver angesten, eftersom angesten ar valdigt energikravande och man kan behova stod, forstaelse
och tekniker for att kunna hantera och slippa angesten.

Den vanligaste professionella hjalpen ar samtalsterapi. Det finns olika terapeutiska former som hjélper
mot just angest, men man kan behdva prova bade olika former och terapeuter for att hitta den metod och
den person som bast hjélper en sjalv.

Avslappningso6vningar hjalper ocksa ofta mot angest, men man kan behdva instruktioner for att kunna
gora dem effektivt.

Man kan ocksa behdva medicinering mot angest och panikangestsyndrom. Snabbaste alternativet for
att fa hjalp ar att kontakta halsovardscentralen, féretagshalsovarden eller skolhalsovardaren eller kuratorn
som d& kan gora en férsta bedomning och hjalpa dig vidare om det behovs. Eller s& kan man ringa direkt till
mentalvardsbyran eller psykiatriska polikliniken, men vissa av dessa kraver att man har en remiss fran en
lakare innan man kan komma dit. Du kan alltsa f& medicinhjalp i forsta hand via bashalsovarden.

Kanner du att du behéver hjalp med &ngesten sé kan du borja med att prata med till exempel skolkuratorn,
kommunens halsovardcentral (dar finns psykologer) eller mentalvardsbyran. Det ar dock valdigt olika hur
alla kommuner har byggt upp sin vard. Vissa har mentalvardsbyraer, men flertalet psykiatriska polikliniker.
Mer och mer gar man till att man i férsta hand vander sig till HVC och dar gér man d& en bedémning till ev.
vidare undersokningar.



