HUR BEHANDLAS PANIKANGEST?

En typisk KBT-behandling borjar med en generell genomgang av hur
angest och panikattacker fungerar. Nasta steg ar sedan att kartlagga vad
som triggar just din panikangest och hur denna angest begransar dig i ditt
liv. Darefter ar det dags att utforma en plan for hur du ska kunna komma
tillbaka till ett normalfungerande liv igen genom att utmana de radslor
som begransar dig. Om dina panikattacker beror pa hoga stressnivaer blir
det en frdga om hur du kan dndra om i ditt liv for att fa till en battre
balans mellan aktivitet och vila. Om panikattackerna i stallet utloses av
kroppsliga forandringar (exempelvis 6kad puls) blir utmaningen att lara
kroppen att férandringarna inte ar ett tecken pa fara. Ibland utléses
panikattacker i stallet av specifika situationer, exempelvis av att aka
kollektivtrafik, och da ar en del av behandlingen att tréna pa att hantera
just dessa situationer.

SAMMANFATTNING

Angest ar kroppens alarmsystem som gar i gdng nar vi stlls infor hot och
faror. Nar vi far en angestreaktion férbereder sig kroppen pa att fly eller
slass genom aktivering av tre olika system: det fysiologiska systemet, det
mentala systemet och beteendesystemet. Nar de olika systemen aktiveras
skapar det olika symtom — exempelvis tryck éver brostet, kvavnings-
kdnslor och overklighetskanslor. Symtomen ar i sig helt ofarliga, men kan
latt upplevas som mycket obehagliga, sarskilt nar vi inte forstar varfor vi
har dem. Det ar vanligt att tolka symtom pa angest som tecken pa att det
ar nagot akut fel pa kroppen, exempelvis att en hjartattack ar pa gang.
Panikattacker kan ha stor paverkan pa livskvaliteten, men det finns hjalp
att fa via kognitiv beteendeterapi.
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Mement

Panikangest

Alla méanniskor har ibland angest. Det ar en naturlig reaktion pa
hot och faror som ar mycket viktig for var 6éverlevnad. Men
ibland kan det kdnnas som att angesten lever ett eget liv och
det kan vara mycket begransande i vardagen. | denna text
kommer vi ga igenom vad angest ar och varfor det ar en
behaglig, men ofarlig, reaktion.
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VAD AR ANGEST?

Angest kan beskrivas som ett alarmsystem som gar i gang nar vi stalls
infor faror och hot. Nar alarmet gar forbereder sig hjarnan och kroppen
omedelbart pa att agera och darfér kallas angestreaktionen ofta for
kamp/flykt-responsen. Denna reaktion &r livsnodvandig och dess syfte ar
att skydda oss och framja var 6verlevnad. Nar angestreaktionen sker i var
kropp uppfattar vi det som angestsymtom. Bland det forsta som brukar
markas ar att hjartat slar bade hardare och snabbare. Det 6kar pa
blodflédet och forbattrar ddrmed syresattning av muskler och
borttransportering av avfallsprodukter fran cellerna vilket gor att
musklerna kan arbeta battre, men det kan ocksa skapa ett tryck 6ver
brostet och en kansla av att hjartat beter sig konstigt.

Blodkarl dras samman i de yttre delarna av kroppen (exempelvis hud,
fingrar och tar) for att minska blodflodet i dessa delar. Det gor att vi
bléder mindre om vi far yttre skador, men en bieffekt ar att huden ofta
bleknar och att fingrar och tar blir kallare och att det kan uppsta
domningar eller stickningar. Blodkarlen vidgas daremot i storre
muskelpartier, exempelvis lar- och bicepsmuskulatur, for att dessa delar
ska kunna anvandas sa bra som majligt.

Andningsfrekvensen 6kar for att kunna syresatta blodet battre. Men det
kan ge kadnslor av andndd, kvavningskanslor, smarta och en trangande
kdnsla i brostet. En annan bieffekt av en 6kad andningsfrekvens ar ocksa
att syretillférseln till huvudet sjunker. Det ar visserligen ofarligt, men det
ger ofta symtom sasom yrsel, forvirring, overklighetskénslor och
svarigheter att tdnka klart. Den 6kade andningsfrekvensen kan ocksa
rubba balansen mellan syre och koldioxid i blodet, vilket kroppen sen
forsoker aterstéalla genom suckar och gaspningar.

Svettkortlarna pa kroppen aktiveras. Dels skyddar svetten kroppen fran
att 6verhettas, men en 6kad svettning gor ocksa kroppen halare vilket ar
bra om vi skulle bli fasthallna.

Andra effekter som uppstar ar att pupillerna vidgas for att slappa in mer
ljus, vilket kan ge dimsyn och prickar framfor 6gonen. Saliveringen
minskar och det gér munnen blir torrare. Aktiviteten i matsmaltnings-
systemet minskar, vilket kan resultera i illamaende, orolig mage eller
forstoppning. Musklerna spanns for att vara forberedda, vilket kan ge
darrningar eller skakningar. Axlarna roteras framat och huvudet sjunker
ned som ett satt for att skapa skydd for hals och bal, och tillsammans med
spanda muskler kan det med tiden leda till vark och smarta.

Angestreaktionen kan géra oss mer oroliga och rastlésa. Det blir svarare
att sitta still och det ar vanligt att vricka pa fotterna, skaka pa benen eller
trumma med fingrarna. Mer 6vergripande brukar ocksa angesten 6ka var
benadgenhet att undvika eller fly fran situationer. Det kan bli svarare att
gbra saker som vanligtvis inte ar nagra problem — dka kollektivtrafik,
umgas med manniskor eller vistas i tranga utrymmen. Om angesten blir
valdigt intensiv kallas det for panikattack.



