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eller har angest?




Fran oroskansla till angest
Det dr vanligt att kinna oro emellanét. Ibland &r orsaken till oron

tydlig men inte alltid. Om oron &r stark talar vi om ridsla eller angest.

Angesten kan variera i styrka fran litt ingslan till fullstindig panik.
Det dr inte farligt att kéinna &ngest men det kan upplevas mycket
obehagligt. Oro och dngest forekommer ocksé vid exempelvis
depression och da bor den behandlas.

Vad hdnder i kroppen

Angest #r en reaktion pé fara eller hot. Det kan vara en verklig eller
tankt fara, reaktionen dr densamma. Kroppen sitts i alarm-
beredskap for att vi ska kunna sétta oss 1 sdkerhet eller kimpa mot
faran. Hjartat slar snabbare och hardare, andningstakten dkar och
musklerna drar thop sig. Du kan borja svettas, bli yr, illaméende och
darrig. Vanligt dr ocksa att kénna tryck over brostet, som att det ar
svart att andas. Vid angest kan kroppens alarmreaktion dock
upplevas som en ytterligare fara. Man hamnar da litt i en 6kande
spiral av dngest och kroppsligt pddrag. Reaktionen &r automatisk,
ofarlig och gar alltid over.

Behandling

Psykologisk behandling fungerar bra vid dngest och oro.
Lakemedel ér inte forstahandsval vid oro och &ngest, men ibland
ar de nodvéndiga och fyller sin funktion. Vissa ldkemedel bor man
undvika da de kan ge biverkningar och skapa ett beroende dven
vid ldga doser. Diskutera gérna olika behandlingsalternativ med
din lékare eller behandlare.

Det hdr kan du gora sjdlv vid oro och angest

Tala med ndgon om hur du har det och forsok sitta ord pé
kénslorna, det brukar lindra.

Lar dig en avslappningsteknik som du kan anvédnda nér du
kanner dig spénd, stressad och angestfylld.

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 fér panik-forsok stanna kvar i dngestkénslan och
kroppens alarmreaktion. D& kan du mirka att reaktionen
forst okar och sedan avtar efter en stund.

Om du fér panik kan ett sétt att forsoka hantera den vara
att trycka fotterna 1 golvet och rikta uppmarksamheten
mot hur det kinns 1 fotterna och beskriva kénslan for

dig sjalv.

Forsok halla en jamn blodsockernivd med regelbundna
maltider. Blodsockerfall kan ge upplevelser som vid dngest.
Minska konsumtionen av kaffe och energidrycker, for
mycket koffein kan ge upplevelser som vid dngest.
Alkohol ér en dalig &ngestmedicin som oftast bara spader
pa angesten efter en forsta upplevelse av lindring.
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