Angest
Vad dr angest?
Angest ar kant under manga namn, till exempel som rédsla, oro, nervositet.
Alla manniskor har nagon gang kant angest och den ar till for att hjalpa oss
fran faror. Men ibland larmar den lite for ofta, som ett brandlarm som piper
nar den behover ett nytt batteri. Nar man ar radd eller orolig undviker eller flyr
ifrdn man situationer dar man tror att nagot hemskt kommer att handa. Nar
man undviker det man ar radd for sa kommer man att ma battre just da.
Problemet ar bara att radslan gor att man inte kan géra lika manga saker som
andra barn och att man kanske missar sadant som ar roligt!

Varfor har man angest?

Angest kan ses som ett inbyggt brandlarm som skickar signaler till kroppen
att gora oss redo for att fly. Da okar hjartat sina slag, man andas fortare och
man kan bli spand for att se till att kunna springa darifran eller fightas mot
faran. Man kan tanka jobbiga tankar som att ”De har kommer jag aldrig
klara!”. Vid angest sa satter larmet igdng vid situationer som egentligen inte
ar farliga, som nar brandlarmet behdver nya batterier och piper fast det inte
brinner. Men kroppen kan inte riktigt gora skillnad pa en verklig och upplevd

fara och drar da igdng angestreaktionen vilken inte ar hjalpsam vid ett
”falsklarm”.

Den som ar orolig undviker ofta situationer dar han eller hon tror att ndgot
hemskt kommer att hdnda. Det kanns bra i stunden for da slipper man de
jobbiga kanslorna och tankarna. Men 6ver tid 6kar dngesten for man lar aldrig
kroppen att det egentligen inte ar nagon fara. Darfor ar det viktigt att man
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forsoker hitta vad man undviker och 6var sig om och om igen, i sma steg, pa
att utmana radslan. Om man gor det sa marker man att till sist fungerar bara
brandlarmet vid verkliga faror igen!

Vanliga symtom vid angest

Symtomen vid dngest kan delas in i tre grupper: tankemassiga,
kanslomassiga (bade kanslor och kroppen) och beteenden. Dessa samarbetar
nar man kanner angest och darfor ar det en viktig del att kartlagga och arbeta
med de olika symtomen i behandlingen av angest. Eftersom alla symtom
paverkar varandra brukar behandlingen mest fokusera pa beteenden, da de
ar lattast att styra over.

Tankemassiga symtom

Vid angest ar de egna tankarna ofta negativa och inte sa snalla.
Ofta brukar tankarna handla om oséakerhet: "Tank om...”dar tankarna snabbt
tar en till det varsta scenariot som kan ske. Vid utvecklat dngestsyndrom kan
det ibland vara svart att fanga vilka tankar man tanker, de har blivit
automatiserade.

Kadnslomassiga symtom

Kroppen. Nagra vanliga symptom vid angest ar: 6kad
hjartfrekvens, kad andningsfrekvens, avstannad matsmaltning,
tunnelseende, spandhet i kroppen och sa vidare. Kroppsliga symtom som
kroppen startar for att kdmpa eller fly fran det som upplevs som farligt. Dessa
symtom kan upplevas som mycket obehagliga och kan i vissa fall utvecklas
till en panikattack.

Kdnslor. De vanligaste kanslorna vid angest ar just angest och
radsla.
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Beteenden

Det ar vanligt att undvika saker nar man har angest. Det kan
exempelvis vara att inte ga alls till en lektion nar man riskerar att bli sen, att
inte ga pa kalas for att man inte vill skiljas fran sina foraldrar eller att inte
sova ensam. Att undvika situationer man kanner angest infor brukar kallas
for undvikandebeteende. Om man inte kan undvika situationen sa tar man
till knep som da brukar kallas for sdkerhetsbeteenden. Dessa beteenden ger
en kansla av sakerhet, men bidrar till att forvarra och halla problemen vid
angest levande.
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