Psykoedukation vid panikangest

Angest som kommer plétsligt och kénns starkt i kroppen kan vara panikdngest. Det kan
kénnas skrdmmande men dr inte farligt. Du kan ldra dig att hantera panikdngest sa att det
inte paverkar ditt liv sG mycket. Det finns ocksd bra hjélp och stéd att fa.

Vad ar panikangest?

Panikangest kan komma plotsligt och upplevas som stark radsla eller skrack. Det ar vanligt
att man tror att nagot ar fel i kroppen om man inte vet att det ar panikangest.

Vid panikangest kan kdnslorna vara sa starka att du tror att du ska svimma, bli galen eller till
och med do. Panikangest far du nér hjarnan tror att du ar i fara fast du inte ar det. Den ger
dig extra energi for att hantera faran till exempel genom att springa eller forsvara dig fast
det egentligen inte behovs och da far du panikangest.

Nagra vanliga exempel pa hur panikangest kdanns i kroppen ar:

e Hjartat slar hart eller snabbt

e Svart att andas

e Ontimagen ellerillamaende

e Att bli torri munnen eller fa en klump i halsen

e Att svettas, fa frossa eller kdnner sig yr

e Att man darrar, skakar, kdnner sig svag eller far domningar
e Overklighetskdnslor, som om man ar i en bubbla

En panikangestattack kan 6ka snabbt fran de férsta symtomen, men gar ofta 6ver inom tio
minuter. Det kan kdnnas som att det haller pa mycket langre dn sa men kroppen orkar inte
ha panik sarskilt Iange, utan slar av pa reaktionerna. Det &r obehagligt men inte farligt.

Kommer jag fa en panikattack igen?

Manga far bara panikangest nagon eller nagra ganger i livet, ibland utan att veta varfér. Sa
om du har fatt det ndgon enstaka gang, behover du inte oroa dig. Men om du far det ofta

eller ar sa radd for att fa det igen att du kanske borjar undvika att gora vissa saker som du

tror kan ge dig angest, kan du behéva fa hjalp med nagot som kallas paniksyndrom.




Vad kan jag gora sjalv?

Det basta ar om du kan fortsatta att leva som du vill och inte undvika sddant du egentligen

vill gbra, trots panikangesten - da lar sig hjarnan och kroppen att situationen som vacker
angesten inte ar farlig.

Detta kan du prova nar du kdnner att du haller pa att fa en panikattack:

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

e Gor avslappningsoévningar 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. Du kan till exempel, trana, jogga eller hoppa upp och ner. Det
hjalper kroppen att bli av med 6verskottsenergi for att sedan slappna av.

Ta hand om dig mer langsiktigt genom att:

e FOrsok fa tillrackligt med somn och vila och gor regelbundet sant som far dig
att slappna av. Stress och angest hanger ihop.

e FoOrsok ata ordentligt och rora pa dig, till exempel genom att trdna.

e GoOr sant som du tycker ar roligt, till exempel att vara med kompisar eller
lyssna pa musik.

Vad finns det for behandling vid panikattacker?

Kognitiv beteendeterapi (KBT) ar ofta effektivt vid behandling av panikangest. Du far lara dig
vad radsla och angest ar och hur det fungerar. Du bérjar sen utmana din panikangest och
undvikandebeteenden ett steg i taget i en trygg miljé med hjalp av din behandlare.

Ibland far man dven lara sig nya satt att hantera tankar som ar kopplade till de svara
situationerna.

For att fa god effekt av behandlingen ar det viktigt att trana ofta och regelbundet pa det

man lar sig hemma géarna tillsammans med nagon foéralder eller annan vuxen som man star
nara.
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