Exempel pa vilken hjalp som.finns att fa pa
vardcentralen vid stark oro eller angest:

« Lakarkontakt

» Kontakt med vardsamordnare
* Terapi/Stodsamtal

» Lakemedelsbehandling

« Hjalp till sjalvhjalp

* Annat individuellt anpassat stod

Kalla: Vardguiden 1177

For ytterligare information om angest las pa
www. 1177 .se

GOTALANDSREGIONEN

YHVASTRA
\ 4

YHVASTRA

v GOTALANDSREGIONEN

Har du starka kanslor
av oro
eller angest?

Stoéd i primarvard




Vad ar angest?

Angest ar en péataglig kansla av obehag och
oro som kanns i kroppen. Det kan vara svart
att inse att man mar psykisk daligt eftersom det
ar en stark fysisk reaktion.

Angest &r nadgot man inte styr éver sjalv utan
det ar reaktioner fran nervsystemetet. Det ar
inte farligt men kan upplevas mycket
obehagligt.

Vid angest kan man exempelvis kdnna tryck
Over brostet, hjartat slar snabbt och/eller hart,
torr i munnen, kadnna en klump i magen, kanna
yrsel eller muskelsvaghet mm.

Det ar inte sakert att man vet varfér man far
angest vid ett visst tillfalle. Angest kan
upplevas pa olika satt och kan kannas olika
fran gang till annan.

Vid angest kan det vara svart att slappna av
och sdbmnen kan paverkas. Man kan darmed
bli mer kanslig for stress vilket kan leda till att
angesten 6kar. Angest kan innebéra att man
blir mer lattirriterad, rastlos och ledsen.

Vad kan du goéra?

Angest &r inte farligt. Du kan lara dig att
hantera angest nar den kommer. Om du pa
grund av angest har svart att klara vardagen
eller undviker angest- fyllda situationer
behdver du sdka hjalp. Detsamma galler om
du marker att du férsoker lindra din angest
med exempelvis alkohol.

Ta kontakt med din vardcentral som har bra
hjalp och stéd att erbjuda. Vid angest finns
aven olika typer av behandling exempelvis
lakemedels- behandling och/eller
psykoterapi. Andra exempel pa behandling ar
fysisk aktivitet, regelbundna vanor, goda
somnvanor, att ata bra och att undvika
alkohol och droger.

Du kan for att hjalpa dig sjalv finna satt for
aterhamtning genom att till exempel fa
tillrackligt med sémn och vila, och att réra pa
dig eller annat som ar av betydelse for dig. Det
ar aven av viktigt att se over hur du kan
minska stress i din vardag.



