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Vad ar angest?

Att k&nna oro och rédsla ar en naturlig del av livet och kan drabba
alla manniskor. Om oron ar svar med en mer intensiv kansla av
obehag eller radsla brukar den bendmnas som angest. Angest kan
visa sig pa olika satt och kannas olika for olika ménniskor. Symtomen
i kroppen beror pa att 6kad mangd stresshormoner utsondras i
kroppen. For vissa kan det ge tryck dver brostet, att man blir torr i
munnen, att hjartat slar snabbt eller att man blir yr eller svag. For
vissa ar kénslan mer diffus, som en klump i bréstet eller en kéansla av
obehag eller rastloshet. Kanslorna beror pa att din kropp reagerar pa
att nagot upplevs farligt, s att vi kan undvika det eller férbereda oss
pa att klara av det.

Varfor far man angest?

Angest kan upplevas obehagligt och som négot att vara radd for nar
det egentligen ar ett hjalpmedel och en helt naturlig respons som
visar att din hjarna ar frisk. Om angest besvarar dig betyder det att
din kropp har lart sig att associera vissa tankar eller situationer med
radsla. Detta gar att omprogrammera. Alla ménniskor fods med
instinkter sdsom att &ta och sova. Aven angest ar en sadan och finns
till for att vi ska Overleva. Exempelvis p& savannen forr nar
manniskan stotte pa ett lejon sa var det fordelaktigt om man blev
radd och kroppen reflexmassigt startade processer som fick oss att
Overleva exempelvis genom att fly.

Eftersom var hjarna fortfarande ar programmerad for att leva ute pa
savannen eller i djungeln sé kan &ngest bli ett problem i dagens
samhalle nar din hjarna reagerar pa saker som faktiskt inte innebar
ett hot mot din éverlevnad. En situation behdver inte innebara verklig
fara for att den ska vacka angest utan angest kan komma av nastan
vad som helst.




Angest paverkar ditt satt att tanka och
gora

Har man problem med &ngest oroar man sig ofta for sddant som
skulle kunna handa. Saker som potentiellt kan ga fel eller vara farligt.
Det kan vara katastroftankar sasom "Spindeln kommer att attackera
mig” eller "tank om”-tankar sasom "tank om jag blir underkand pa
matteprovet i skolan”. Ett vanligt sétt att hantera oro, radsla och
angest ar att forsoka undvika eller kontrollera situationen pa olika
satt. Vissa forsoker ta kontrollen genom olika beteenden for att kdnna
sig mer saker i situationen. For vissa gar inte situationen att
kontrollera och da kanske man undviker den istallet. Dessa kontroll-
och undvikandebeteenden kan gdra att det kdnns béttre i stunden
men pa sikt blir angesten varre.




Hur gar det till nar man far angest?

Har foljer ett exempel pa hur det kan se ut nar angest vacks.

Det borjar med att din kropp reagerar pa nagot som den uppfattar ar
farligt eller obehagligt; en trigger. Exempelvis: din larare ber dig héalla
ett tal infor klassen om en vecka. Din hjarna borjar da direkt leta efter
dina minnen och upplevelser om att halla tal. Om du har negativa
tankar om att hélla tal, exempelvis "tdnk om jag gor bort mig”,
uppfattar din kropp det som ett hot. Du blir radd och kanske reagerar
kroppen genom att du blir svettig och att hjartat borjar sla snabbare.
Din angest ar nu vackt och din hjarna ger dig automatiskt nagra val.
Antingen att fly, faktas eller att frysa. Kanske véljer du att fly genom
att undvika att utféra uppgiften. Du slipper da halla talet. Fér en stund
kanske detta kanns skont, &ngesten minskar direkt. Men pa sikt
kanske detta far negativa konsekvenser. Du kanske far férsamrat
betyg och nasta gang du blir ombedd att halla ett tal s& kommer det
kéannas annu jobbigare.

Vad kan jag gora sjalv?

Stanna kvar i situationen

Nu har vi lart oss hur det kan se ut nar angest vacks. Att fly och
undvika minskar alltsd &ngesten pa kort sikt, men okar istéllet den pa
lang sikt. P& lang sikt ar det battre om man vagar stanna kvar i det
som vacker angest och istallet mota den. Da lar sig hjarnan att det
faktiskt inte &r farligt trots att det upplevs sa. Detta brukar vi kalla for
exponering och innebar att man stannar kvar i den jobbiga
situationen och vantar ut &ngesten tills den minskar eller férsvinner.
Ju oftare och langre man méter &ngesten desto ofarligare kommer
det att kannas. Man kan Gva sjalv pd att narma sig det som kanns
laskigt och otryggt. Som med all 6vning behdver man gora det ofta
for att hjarnan ska lara sig att det inte ar farligt.




Angestkurvan

Angestkurvan visar &ngestens naturliga férlopp, de vill séga att den
dampas av sig sjalv efter ett tag. Nar man flyr, undviker eller
anvander kontrollstrategier minskar man angesten direkt och
upplever inte hur angesten spontant minskar av sig sjalv. Om man lar
sig att std ut i den angestfyllda situationen kommer kurvan spontant

att minska for varje gdng man utsatter sig for sin angest.

Angestkurvan
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Skot om dig!

Liksom vid alla psykiska svarigheter sa ar bland det viktigaste for ett
battre maende att man tar hand om sig sjalv. Det &r av stor vikt att fa
ordning pa sémn och att ata regelbundet. Det ar ocksa viktigt att f& till
vardagsmotion, helst pa dagen nar det ar ljust ute.

Somn har betydelse for bade tillvaxt och valmaende. For lite smn
kan forvarra din angest och tvart om kan angesten ibland gora det
svart att sova. Nar vi sover och ar utvilade har hjarnan lattare att
reglera kanslor och lugna oss vid angest. Har foljer nagra tips for att
forbattra din sémn:

o FOrsok lagga dig samt stiga upp samma tid varje dag.

e Varva ner infér sanggaendet.

e Sténg av dator, mobiltelefon samt tv i god tid innan du lagger dig.

e Undvik fysisk aktivitet i foér nara anslutning till laggdags.

e Undvik att dricka koffeinhaltiga drycker sdsom kaffe, energidryck eller lask
pa kvallen.

e Settill att sova i ett morkt, svalt och tyst rum.

e Undvik att sova dagtid.

e Undvik att ligga vaken allt for langa stunder i séngen efter att du gatt och
lagt dig, ga hellre upp en stund och gér nagot annat for att sedan ga och
lagga dig pa nytt.

e Om du har &ngest eller upplever att tankarna snurrar mycket i huvudet
kan du ga upp ur séangen och skriva ner dina tankar eller problem. Det
kan vara lattare att ta tag i eventuella problem dagtid.

Att ata regelbundet och tillrackligt mycket ar viktigt. Du bor ata sex
mal om dagen bestdende av tre huvudmal (frukost, lunch, middag)
samt tre mellanmal daremellan. Forsok att ata regelbundet under
dagen for att fa ett jamnt naringsupptag. Forsok aven tanka till i vad
du dricker. Forsaljning av energidryck okar idag bland unga.
Energidryck innehaller uppiggande amnen bland annat koffein.
Dessa amnen kan i for stora mangder ge hjartklappning, illaméaende,
yrsel, angest och oro som féljd. Barn ar dessutom generellt sett
kansligare for dessa amnen. Om du har problem med angest kan det
vara viktigt att se Gver sitt intag av energidryck d& dessa drycker kan
spa pa symtomen vid angest.

Daglig fysisk aktivitet i ndgon form ar ocksa viktigt for att man ska ma
bra. Forsok att hitta en traningsform som passar just dig bra. Ha som




mal att rora dig minst 30 minuter om dagen och garna utomhus for att
du ocksa ska fa frisk luft och dagsljus.

Se aven till att se dver din dagliga anvandning av sociala medier. En
stor del av vara sociala liv levs idag 6ver digitala plattformar. Det
finns positiva aspekter av detta exempelvis inspiration,
kunskapsinhamtning, vanner, skratt och aterhamtning. Men pa
internet finns &ven mobbing, utsatthet, skeva normer och kroppshets.
Forskning idag visar att anvandande av bade sociala medier och
dataspel kan bidra till psykisk ohélsa hos unga. En nylig
forskningsstudie har visat att minskat daglig anvandande av sociala
medier kan minska nivaer av nedstamdhet och stress samt att man
far battre fokus och koncentration i vardagen.




Angestsyndrom

Angestsyndrom &r vanligt férekommande bland barn och unga.
Angest &r en naturlig del av livet och en naturlig reaktion. Men om
denna reaktion utifran alder och utveckling blir kraftigare, ger stort
lidande eller paverkar vardagen i stor utstrackning ar det viktigt att
reagera. Detta kan vara tecken pa att man lider av ett
angestsyndrom. Nedan féljer de vanligaste angestsyndromen bland
barn och unga.

Separationsangest innebar en éverdriven oro eller radsla vid
separation eller hot om separation fran personer som star en nara
exempelvis mamma eller pappa eller ndgon annan viktig person.
Man vill garna vara nara den personen mer an forvantat for aldern.
Man kan oroa sig 6ver att det ska handa dig eller dina foraldrar nagot
nar ni &r ifran varandra. Som foralder kan man uppleva sig
begransad i att vara hemifran. Aldre barn kanske undviker att leka
borta hos andra eller undviker aktiviteter utanfér hemmet. For att det
ska kallas separationsdngest sa maste angesten vara s stark att
man inte klarar av att skiljas fran sina foraldrar utan vill ha dom nara
hela tiden.

Selektiv mutism ar ett tillstand dar man inte talar i vissa
sammanhang men talar obehindrat i andra. Det ar vanligt att man
inte talar i skolan men talar obehindrat i trygga miljéer exempelvis i
hemmet med familjen. Tystanden beror inte pa bristande forméga att
forsta eller anvanda spraket. Selektiv mutism &r vanligare bland barn
an hos tonaringar och vuxna.

Social angest innebir en 6verdriven oro kopplad till olika sociala
situationer. Man &r radd for att bli granskad och kritiskt bedomd av
andra. Som exempel har vissa barn och unga svart att ta eller prata
infor andra. Det kan &ven vara laskigt att traffa nya manniskor, prata i
telefon eller racka upp handen i klassrummet. Alla kan kanna oro
infor sociala situationer men om du har social &ngest sa staller det
ofta till mer i vardagen. Exempelvis att man inte kan umgas med
andra fastan man vill eller att man far samre betyg i skolan.

Generaliserat angestsyndrom innebér att man oroar sig for manga
olika situationer eller héandelser som skulle kunna hénda i framtiden.
Det kan handla om oro infor att misslyckas i skolan, oro for att andra
ska bli sjuka, radsla att en katastrof ska intréffa. Att ha generaliserad




angest gor att man nastan alltid tanker pa saker som kan gé fel och
kan inte lata bli att tanka p& det &ven om man férséker. Angesten kan
leda till rastloshet, irritabilitet, muskelspanning, somnsvarigheter,
koncentrationssvarigheter och uttréttbarhet.

Paniksyndrom och/eller agorafobi. Paniksyndrom kallas det nar
man far aterkommande ovantade panikattacker. Detta ar en kraftig
angestreaktion som ger olika kroppsliga symtom. Vanliga symtom &r
en kansla av att tappa andan, haftig hjartklappning, illaméaende, yrsel
eller svaghetskansla. Vissa far en stark kansla av att de haller pa att
do eller bli galna. Ofta leder oron for upprepade attacker till att man
undviker situationer eller platser dar du kan fa panikattacker.
Agorafobi eller torgskrack kallas det om man ar radd for att bege sig
ut i situationer som ar frammande och kan anses svara att ta sig ur.
Den som lider av torgskrack kan vara radd for att aka buss, tag,
flygplan, vistas pa allméanna platser eller i folksamlingar. Du kanske
oroar dig 6ver att fa en panikattack och inte kunna ta dig darifran.

Specifik fobi innebar radsla for en specifik sak, plats, foreteelse eller
situation. Radslan ar mycket starkare ar vad den ar for andra i
samma situationer och kan medféra problem i vardagen. Vanliga
fobier ar radsla for krakning, djur, blod, sprutor och att flyga.
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Angest i samband med svéra livshandelser

Hittills har vi pratat mycket om att &ngest kan komma trots att det inte
finns ett riktigt hot. Det ar dock vanligt att &ngest kommer i samband
med svara livshandelser till exempel: om nagon nara dor, du blir
mobbad, utsatt for sexuellt eller fysiskt vald eller om du sett din familj
bli skadad eller behtva lamna sitt hem. Om du fortsatt &r utsatt for
det som gett dig &ngest, exempelvis mobbing i skolan, behover du fa
hjalp av trygga vuxna sa att det daliga som hénder dig kan stoppas.
Om du har angest eller oro 6ver nagot jobbigt eller laskigt som har
hant ar det viktigt att du berattar detta for ndgon trygg vuxen person.
Be en vuxen som du litar pa att hjalpa dig att soka behandling om du
mar daligt. Du kan alltid beratta for oss pa BUP om dina problem,
aven om det &r sadant du skams over eller &r radd for att prata om.

Sa gar en beddmning av angest till

For att forsta din oro och angest kommer behandlare pa BUP behéva
stalla fragor om vilka situationer och saker som gor dig radd och
orolig samt hur lange du har haft det sa. Du far ocksa beskriva hur
din &ngest paverkar din vardag. Exempelvis om det ar vissa
situationer du idag undviker for att slippa kanna dig orolig och radd.
Man fragar ocksa dina foraldrar eller vardnadshavare for att fa deras
bild av din oro. Ibland far man fylla i ett formular med fragor kring
angest.
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Sa behandlas angest

En viktig del av att ma battre innebar att fa kunskap om angest och
hur den fungerar (exempelvis att du just nu laser det har
informationshéaftet), sa att man kan borja trana pa att ga emot sin
angest. Aven dina vardnadshavare/foraldrar eller syskon kan behova
lara sig om angest for att forsta och stétta dig battre. Man kan sjalv
sOka information och anvanda appar. Ett exempel pa en app som
kan vara hjalpsam vid angest ar Radda Barnens app "Safe Place”.
Appen innehaller olika typer av verktyg som kan vara hjalpsamma for
att hantera kanslor, tankar och reaktioner i kroppen.

Ibland racker det inte med att fa stéd och information om &ngest utan
ibland kan man behdva behandling. Den behandling som fungerar
bast mot angest ar kognitiv beteendeterapi (KBT). Detta innebar att
man far lara sig om de tankar och kanslor som uppstar i situationer
med angest. Man far tillsammans med behandlaren kartlagga de
beteenden man tagit till for att undvika de situationer som skapar
angest. Med stod av behandlaren far man hjalp att narma sig de
obehagliga kanslorna och situationerna vilket gor att angesten
stegvis kommer att minska. Denna metod kallas for exponering.

Om kognitiv beteendeterapi inte &r tillracklig som behandling kan
man behodva gora tillagg av lakemedelsbehandling. De lakemedel
som oftast anvands ar antidepressiva mediciner som tillhér gruppen
SSRI (Selektiva Seretoninaterupptagshammare).
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