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Fran oroskansla till angest

Det ar vanligt att kinna oro emellanét. Ibland ar orsaken till oron tydlig
men inte alltid. Om oron #r stark talar vi om ridsla eller Angest. Angesten
kan variera i styrka fran latt dngslan till fullstindig panik. Det ar inte
farligt att kinna angest men det kan upplevas mycket obehagligt. Oro

och dngest forekommer ocksa vid exempelvis depression och da bor

den behandlas.

Vad hander i kroppen

Angest dr en reaktion pa fara eller hot. Det kan vara en verklig eller
tankt fara, reaktionen dr densamma. Kroppen sitts i alarmberedskap for
att vi ska kunna sitta oss i sikerhet eller kimpa mot faran. Hjartat slar
snabbare och hardare, andningstakten 6kar och musklerna drar ihop
sig. Du kan borja svettas, bli yr, illaméende och darrig. Vanligt dr ocksa
att kdnna tryck over brostet, som att det ar svart att andas. Vid dngest
kan kroppens alarmreaktion dock upplevas som en ytterligare fara.

Man hamnar da latt i en 6kande spiral av angest och kroppsligt padrag.
Reaktionen ar automatisk, ofarlig och gar alltid 6ver.

Behandling

Psykologisk behandling fungerar bra vid &ngest och oro. Lakemedel ar
inte forstahandsval vid oro och &ngest, men ibland ar de nodviandiga

och fyller sin funktion. Vissa likemedel b6r man undvika da de kan ge
biverkningar och skapa ett beroende dven vid 1aga doser. Diskutera garna
olika behandlingsalternativ med din ldkare eller behandlare.



Det hér kan du gora sjalv vid oro och angest

« Tala med nagon om hur du har det och forsok sitta ord pa kénslorna,
det brukar lindra.

« Lir dig en avslappningsteknik som du kan anvianda nar du kdnner dig
spand, stressad och &ngestfylld.

« En rask promenad, gympa eller jogging tar hand om kroppens
stresshormoner. Forsok hitta tid for regelbunden motion.

« Forsok andas med lugna, langsamma andetag.

« Om du far panik — férsok stanna kvar i angestkanslan och kroppens
alarmreaktion. D& kan du marka att reaktionen forst 6kar och sedan
avtar efter en stund.

« Om du far panik kan ett sétt att forsoka hantera den vara att trycka
fotterna i golvet och rikta uppmarksamheten mot hur det kanns
i fotterna och beskriva kinslan for dig sjalv.

Forsok halla en jamn blodsockerniva med regelbundna maltider.
Blodsockerfall kan ge upplevelser som vid &ngest.

« Minska konsumtionen av kaffe och energidrycker, for mycket koffein
kan ge upplevelser som vid &ngest.

« Alkohol ir en dalig dngestmedicin som oftast bara spader pa angesten
efter en forsta upplevelse av lindring.
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Du kan ldsa mer om angest och
hur du kan hantera den pa:

www.1177.se och fér ungdomar
dven www.umo.se och pd
Svenska angestsyndromséllskapets
hemsida www.angest.se

liksom pa www.mind.se
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http://www.1177.se
http://www.umo.se
http://www.angest.se
http://www.mind.se




Tillgänglighetsrapport





		Filnamn: 

		VGR5376_Är du orolig eller har ångest_svenska.pdf









		Rapporten har skapats av: 

		Anna Lundberg



		Organisation: 

		;Västra Götalandsregionen







 [Personlig information och organisationsinformation i dialogrutan Inställningar > Identitet.]



Sammanfattning



Kontrollfunktionen hittade inga problem i det här dokumentet.





		Kräver manuell kontroll: 2



		Manuellt godkänd: 0



		Manuellt underkänd: 0



		Överhoppat: 1



		Godkänt: 29



		Underkänt: 0







Detaljerad rapport





		Dokument





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Behörighetsflagga för tillgänglighet		Godkänt		Behörighetsflagga för tillgänglighet måste anges



		PDF-fil med bara bilder		Godkänt		Dokumentet är ingen PDF-fil med bara bilder



		Taggad PDF		Godkänt		Dokumentet är en taggad PDF



		Logisk läsordning		Kräver manuell kontroll		Dokumentstrukturen har en logisk läsordning



		Primärt språk		Godkänt		Textspråk är angivet



		Titel		Godkänt		Dokumenttiteln visas i namnlisten



		Bokmärken		Godkänt		Bokmärken finns i stora dokument



		Färgkontrast		Kräver manuell kontroll		Dokumentet har korrekt färgkontrast



		Sidinnehåll





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Taggat innehåll		Godkänt		Allt sidinnehåll är taggat



		Taggade anteckningar		Godkänt		Alla anteckningar är taggade



		Tabbordning		Godkänt		Tabbordningen stämmer överens med strukturordningen



		Teckenkodning		Godkänt		Tillförlitlig teckenkodning erbjuds



		Taggad multimedia		Godkänt		Alla multimedieobjekt är taggade



		Skärmflimmer		Godkänt		Sidan kommer inte att orsaka skärmflimmer



		Skript		Godkänt		Inga otillgängliga skript



		Tidsbestämda svar		Godkänt		Sidan kräver inga tidsbestämda svar



		Navigeringslänkar		Godkänt		Navigeringslänkarna är inte repetitiva



		Formulär





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Taggade formulärfält		Godkänt		Alla formulärfält är taggade



		Fältbeskrivningar		Godkänt		Alla formulärfält har beskrivningar



		Alternativ text





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Alternativ text för figurer		Godkänt		Figurer måste ha alternativ text



		Inkapslad alternativ text		Godkänt		Alternativ text som aldrig kommer att läsas.



		Kopplat till innehåll		Godkänt		Alternativ text måste vara kopplad till något innehåll



		Döljer anteckning		Godkänt		Den alternativa texten bör inte dölja anteckningen



		Alternativ text för andra element		Godkänt		Andra element som kräver alternativ text



		Tabeller





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Rader		Godkänt		TR måste vara underordnad Table, THead, TBody eller TFoot



		TH och TD		Godkänt		TH och TD måste vara underordnade TR



		Rubriker		Godkänt		Tabeller bör ha rubriker



		Regelbundenhet		Godkänt		Tabeller måste innehålla samma antal kolumner i varje rad och samma antal rader i varje kolumn



		Sammanfattning		Överhoppat		Tabeller måste ha en sammanfattning



		Listor





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Listpunkter		Godkänt		LI måste vara underordnad L



		Lbl och LBody		Godkänt		Lbl och LBody måste vara underordnade LI



		Rubriker





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Relevant kapsling		Godkänt		Relevant kapsling










Till början



