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Du arinte ensam

Att fa en panikattack kan vara en véldigt stark och skrdmmande upplevelse. Det
kan kdnnas som att ndgot &r allvarligt fel, trots att kroppen egentligen reagerar pa
ett falskt alarm. Om du far panikattacker ofta och bérjar oroa dig mycket for att fa
nya attacker kan det kallas paniksyndrom.

Manga som har paniksyndrom bérjar anpassa sin vardag fér att minska risken for
nya attacker. Du kanske undviker vissa platser, situationer eller aktiviteter. Du
kanske vill ha mobilen néara, planerar din dag noggrant eller behéver kdanna att
hjalp finns tillganglig om angesten skulle komma. S&dana strategier ar vanliga och
ofta forstaeliga ndr ndgot kanns skrammande.

Problemet &r att undvikanden och olika trygghetsstrategier ibland kan gdra att
radslan far fortsatta styra. Kroppen och hjérnan far da inte méjlighet att lara sig
att situationen faktiskt gar att hantera. Den goda nyheten &r att det gar att bryta
den cirkeln. M&nga far hjalp att minska sin radsla och aterta sddant som
panikangesten har begrénsat.

Varfor far jag panikangest?

Panikangest handlar inte om svaghet eller att du gér nagot fel. Tvartom &r det
kroppens alarmsystem som reagerar extra starkt.

N&r du har upplevt panikangest tidigare &r det vanligt att bli radd for att f& en ny
attack. Du kan da bérja ldgga extra mycket marke till signaler fr@n kroppen, till
exempel:

«  att hjartat slar snabbare

« att du blir yr

« att andningen férandras

« att du kanner dig varm eller svettig
+ att det pirrar eller sticker i kroppen.

Nar vi fokuserar mycket pa kroppens signaler kan de kdnnas starkare. Hjarnan kan
da tolka dem som ett tecken pa fara och aktivera kroppens alarmsystem &nnu
mer. Det kan skapa en ond cirkel dar radslan féor symtomen goér att symtomen
Okar.

Panikangest kan ibland kdnnas som att den kommer utan anledning, men ofta
finns det ett ménster som gar att forsta. Nar du bérjar férstd hur din egen dngest
fungerar blir det ocksa lattare att hitta satt att hantera den.




Vilka signaler brukar du lagga marke till?

Fundera dver vilka kroppsliga kénslor som brukar fa dig att kdnna oro eller radsla.
Det kan till exempel vara:

+ hjartklappning

« yrsel

« andfaddhet

+ tryck o6ver brostet

« stickningar eller domningar

- att kénna sig overklig eller frankopplad.

Alla upplever panikangest pa sitt eget satt. Det &r darfér viktigt att ldra kdnna just
dina signaler och reaktioner.

Hur kan jag fa hjalp med paniksyndrom?

Det finns behandlingar som hjalper manga personer med paniksyndrom. En metod
som har visat god effekt kallas exponering.

Exponering innebdar att du steg for steg évar pa att méta sadant som vacker radsla
istallet for att undvika det. Vid paniksyndrom kan det handla om att tillsammans
med en behandlare éva pa kroppsliga kdnslor som brukar kdnnas obehagliga, till
exempel yrsel, hjartklappning eller férandrad andning.

Syftet ar inte att ta bort kanslorna direkt. Istallet handlar det om att ge hjarnan
nya erfarenheter. Nar du upprepade ganger mérker att kroppens signaler &ar
obehagliga men inte farliga kan radslan minska.

Fér manga innebér det att panikangesten gradvis tar mindre plats i livet. Det
betyder inte att all oro férsvinner, men att den inte langre behdéver styra vilka val

du gér eller vad du vdgar gora.




Panikdagbok

En panikdagbok kan hjélpa dig att férsta hur din panikangest fungerar och
upptécka monster som annars kan vara svara att se.

Nar du har haft en panikattack kan du skriva ned:

+ datum och tid

« vad du gjorde nar attacken kom

« vilka symtom du upplevde

« hur stark attacken kandes pa en skala fran 0 till 10
« tankar som doék upp

« vad du gjorde fér att hantera situationen.

Det finns inga ratt eller fel svar. Syftet ar inte att prestera utan att lara
kdnna din dngest battre.




Panikattack,
Datum, klockslag

Situation

Hjartklappning/
hog puls

Svart att andas/
hyperventilering

Ont i brostet

Onti magen/
illamaende

Yrsel/svindel

Overklighets-
kdnslor

Frossa/svettninga
r

Skakningar/
darrningar

Radd att forlora
kontrollen/bli
tokig

Skatta intensitet
av attacken (0-10)

Var attacken
vantad kom den
utan forvarning?

Hur lange holl
attackenisig?




Kom ihag

Panikangest kan kédnnas véldigt skrammande,
men den ar inte farlig. Det du upplever ar en
stark reaktion fran kroppens alarmsystem.
Att ha paniksyndrom betyder inte att nagot
ar fel pa dig. Manga ménniskor upplever
liknande svarigheter, och manga blir hjalpta
av behandling och traning.

Férandring brukar ske steg for steg. Varje
gang du vagar stanna kvar i en situation,
mota en kénsla eller ldra dig ndgot nytt om
hur din angest fungerar, tar du ett steg mot
storre frihet. Det kan ta tid, men det gar att

ma béttre och leva ett liv dar panikangesten

far mindre utrymme.
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