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Angest & oro
—information till dig som ar ung

Lansverksamhet Barn- och ungdomspsykiatrin
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Vad ar angest?

Att kanna sig orolig eller radd ibland &r en naturlig del av livet. Men ibland
kan de starka kdnslorna av oro och radsla bli till angest och ta 6ver ens liv
pa ett sadant satt att det begransar en i vardagen.

Angest kan leda till att man slutar med sina fritidsaktiviteter, att man
undviker vissa situationer eller platser dar det finns mycket folk.

Alla ar olika, vissa personer har lattare for att kinna angest medan andra
upplever angest mer sallan.

Angest syns inte utanpa, och det ar vanligt att man kan kinna sig ensam
omkanslorna.

Angest ar en del av och en kvarleva fran vart tidiga 6verlevnadssystem.

Den ger kroppen extra energi, sa att man ska kunna springa snabbt, forsvara
sig eller fly undan ett hot. Stark oro och radsla ar viktiga kanslor da de
signalerar till oss, som ett larm, att en situation &r farlig och att vi ska skydda
0ss.

Men ibland kan angest-larmet ga i gang i kroppen och sdga att en
situation ar farlig utan att den ar det. Aven tankar pa nagot laskigt eller
oroande kanvacka angestkanslor i kroppen.



Angest 3r inte farligt

Det ar viktigt att komma ihag att angest inte ar farligt aven om det kan
kdnnas obehagligt eller skrammande for stunden.

Angesten brukar g& 6ver av sig sjilv. Vissa ganger kan angesten ga 6ver
efter nagra minuter och ibland kan den stanna kvar langre. Vid hog
angest kan kanslorna bli sa starka att man kan tro att man ska bli knapp
eller d6, men eftersom angestkanslorna i sig inte ar farliga, utan en del av
vart 6verlevnadssystem, sa kommer inte dessa saker att handa pa grund
av angesten.




Ta hand om dig!

N&r man har angest ar det viktigt att ta hand om sig sjalv genom att dta
mat regelbundet, sova och réra pa sig.

Att fa ordning pa sémn, mat och rérelse ar viktiga delar for att fa mer ork
och bérja ma battre.

N&r man kanner angest kan man vara mer kanslig fér stress dn vad man
vanligen brukar vara. Da kan man ta hjalp av sin omgivning for att forsoka
dndra pa de sakerna som gor en stressad.

Nar stressen gar ner kan det bli enklare att komma till ro och somna nar
man gar och lagger sig pa kvallen.




Angest kan kinnas i kroppen

Hjartat kan sla snabbare.

Musklerna kan bli spanda.

Man kan kanna sig varm och svettig.

Illamaende, eller att man kdanner sig konstig i magen.

Man kan kanna sig yr eller snurrig.

Som ett tryck over brostet.

Man kan kanna sig darrig eller torr i munnen.

Man kan borja andas fort eller fa svart att andas.

Vissa tycker att det hjalper att beratta om det som ger en angest for nagon
man kanner sig trygg med. Darfor kan det vara bra att beratta for en
kompis, en trygg vuxen eller nagon i familjen om hur man kéanner sig.

Det ar dven en god idé att pa forhand komma 6verens om vilken hjalp eller
stottning man vill ha fran sin omgivning om man far angest.

Du dr inte ensam!
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Vimarbraavattrorapdoss '
' Kﬁnslof arinte fa’rliga. De ren anvéndig och naturlig del av livet. -

‘Angest gar dver! Angesten dkar forst snabbt och naren topp, for att sedan
klinga av och slappa med tlden Aven om det kanske inte kdnns sd istunden,
sa drdetbraatt komma |hag att angesten kommer att ga over. ' ¢

g-lall i dlna rutlner For lite somn, oregelbundna maltlder for lite eﬂer for
mycket aktivitet kan 6ka angest. Alkohol, koffein, energidrycker och nikotin

~kan dven ¢ka angest.

“Forsok att inte undvika det som ger dngest. Det ar naturligt att vi vill undvi-
k,a'dei som ar obehagligt och ger oss dngest. | langa loppet haller undvikand-
et kvar angesten och kan gora den/starkare.

Prata med ndgon om hur cLet kanns! Genom att prata med nagon kan du fa
vila fran de jobbiga.tankarna en stund, och kanske fa stod i att fokusera pa
nagot annat enstund tills angesten gar ner.

)

: Sysselsdtt dig. Tank pa forhand utvad du kan gora om du far angest, kanske
finns det nagontlng du kan'sysselsatta:dig med som far dig att ma bra? Kom
pa forhand overens med dina foraldrar/vardnadshavare om hur du vill'bli *
bemott och stéttad ifall du skulle fa angest
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Hjalplinjer:

1177 Vardguiden Sjukvardsradgivning:
1177, dygnet runt.

Mind - Sjalvmordslinjen: 90 101
Alla dagar klockan 06.00-24.00

Mind - Foraldralinjen: 020- 85 20 00
Vardagar klockan 10.00-15.00, torsdagar klockan 19.00-21.00.

Jourhavande medmanniska: 08-702 16 80
Alla dagar 21.00-06.00.

BRIS-116 11
Vardagar 10.00-21.00, och helger 14.00-21.00.

Websidor med chatt:
www.sjalvskadechatten.shedo.se/

mandag — torsdag, l6rdag — sondag klockan 20.00-22.00
Det gar dven att maila:

jour@shedo.se.

www.mind.se/sjalvmordslinjen
www.jourhavande-medmanniska.se/chatt/

www.bris.se
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