Psykoedukation vid oro och angest

Alla médnniskor kdnner ibland oro och dngest, det dr en del av livet. Det kan vara vdldigt
obehagligt men det dr inte farligt. Det finns saker som du sjéilv kan géra fér att hantera den
jobbiga kénslan. Du kan ocksa fa hjdlp att hantera din oro och dngest om du upplever att det
pdverkar dig mycket och hindrar dig frén att géra saker du egentligen vill.

Vad ar angest?

Ibland anvands ordet angest nar nagot kdanns jobbigt, nervost eller trakigt. Darfor kan det
vara svart att veta vad angest egentligen ar. Oro och angest ar i grunden samma sak men
angest ar starkare an vanlig oro, och kan kanns i kroppen. Precis som rddsla sa triggas angest
nar vi upplever nagot hot. Det kan vara en situation, plats eller person men dven tankar och
kanslor kan upplevas laskiga eller hotfulla och trigga var oro och angest.

Angest ar obehagligt och kan kdnnas skrimmande. Kanslorna kan vara sa starka att du tror
att du ska bli galen, svimma eller till och med d6. Men du kommer inte bli galen, svimma
eller d6 av din angest. Angesten &r inte farlig. Oro och angest kan upplevas pa olika satt:

e Viss angest kan komma plotsligt utan att du forstar varfor och kdnnas
tydligt i kroppen. Du kan till exempel kdnna ett tryck 6ver brostet, fa
svart att andas eller marka att hjartat slar snabbt eller hart. Du kan
ocksa kdnna dig yr och svag eller bli torr i munnen. Det kan kdnnas
mycket obehagligt men brukar ga over ganska fort.

e Angest kan ocksa visa sig som en oro som du kidnner néstan hela tiden.

e Du kan bli spand, fa ont i kroppen, kdnna dig rastlos, orolig, irriterad
eller ledsen om du ofta oroar dig for manga saker. Du kan ocksa fa
svart att koncentrera dig, slappna av och sova.

e Att kdnna obehag i vissa specifika situationer kan ocksa vara angest.
Det kan till exempel vara nar du ska prata med nagon du inte kdanner,
eller prata framfor en grupp. Eller for att aka hiss, ta en spruta eller
vara ifran nagon som ar viktig for dig.

Varfor far man angest?

Vissa manniskor drabbas mer dn andra av angest vilket kan bero pa medfédd sarbarhet,
uppvaxtmiljo eller tidigare livserfarenheter. Om du stressar mycket, har for stora krav pa dig
sjalv eller oroar dig ofta kan du dven uppleva mer angest. Ibland kan en viss situation vacka
angest eftersom den paminner dig om nagot jobbigt du varit med om. Nedstamdhet,
atstorningar, tvangstankar eller nagot annat som gor det jobbigt for dig kan leda till angest.
Du kan ocksa fa angest utan att veta varfor.




Vad kan du gora nar du far angest?

e FoOrsok fortsatta gora sant som ar viktigt for dig, trots angesten. Att undvika
saker som du ar radd for, kan géra angesten varre.

e Att ta djupa, jdmna andetag hjdlper kroppen att slappna av och minskar
angest. Prova att ta nagra djupa andetag som gar dnda ner i magen, forsok
att gora utandningen lika lang som inandningen.

e Gor avslappningsévningar eller lyssna pa musik som far dig att kdnna dig
lugn.

e GAa ut, ta en promenad eller andas frisk luft i naturen en stund.

e ROr pa dig. Nar du har angest har kroppen for mycket energi, och kroppen
mar bra av att gora sig av med en del av den. Det hjilper kroppen att
slappna av.

Vad kan du som narstaende gora?

Uppmuntra ditt barn att anda gora det som hen ar radd eller orolig for trots angest. Du kan
garna hjalpa barnet att forbereda sig infor det som ar svart, men férsok att stalla lagom hoga
krav pa vad hen ska klara av.

Som foréalder till ett oroligt- eller angestfullt barn ar det inte konstigt att man ibland blir
frustrerad eller tappar talamodet. Det kan dock vara bra att kanna till att det inte hjalper att
skélla pa ett barn som redan ar orolig eller angestfylld.

Det kan vara bra att prata med nagon om du sjalv far svart att klara av din vardag.

Finns det behandling?

Om angest paverkar dig mycket i livet finns det hjalp att fa. De flesta blir hjdlpta av en
behandling mot sin oro/angest. | en behandling far du lara dig mer om vad oro och angest ar.
Man identifierar sen ett mal att strava mot och utformar sma utmaningar som stegvis okar i
svarighetsgrad for att utmana det man &r radd for i lagom takt. Behandlaren guidar och
instruerar och du tranar hemma mellan traffarna, ibland med hjalp av foréldrar eller nagon
annan vuxen som star dig nara. Det kan dven vara hjdlpsamt att fa lara sig olika strategier for
att hantera sina tankar.
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