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Angestsyndrom ir en av de
stora folksjukdomarna. Ungefar
en fjardedel av befolkningen far
det nagon gang i livet. For dig
som mar psykiskt daligt ar det

bra att veta att du inte ar ensam.
Psykiatriska diagnoser ar nagot
som Okar bland unga och utgor
ocksa en stor del av alla sjukskriv-
ningar. Det finns inget skamligt
med psykisk ohdlsa, och ett
forsta steg mot att ma battre ar
att vaga prata om hur du mar
och ta hjalp av andra.
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Vad ir
angestsyndrom?

Alla kan uppleva angest, ocavsett bakgrund eller dlder. Det
beror pa att du kanner radsla infér en upplevd fara och
innebar bade fysiska och psykiska symtom. Reaktionen
fyller egentligen en viktig 6verlevnadsfunktion eftersom
den férbereder din kropp pa att kampa eller fly. Problemet
uppstar nar det inte finns nagot som faktiskt hotar dig.
Det ar vanligt att vilja undvika det som vacker angest
men det riskerar istallet att férvarra dina besvar. Angest
ar ofarligt och gar alltid éver, men om den aterkommer
ofta och begransar din vardag kan det betyda att du har
angestsyndrom. Nagra vanliga kannetecken ar:

» Hjartklappning, tyngd over brostet.

» Andndd eller hyperventilering.

e Yrsel

e Darrningar, svettningar.

» [llamaende eller problem med magen.

Det finns olika typer av angestsyndrom. De skiljer sig
bland annat at beroende pa vilka situationer och handel-
ser som ar utlésande.

Generaliserat angestsyndrom (férkortas GAD) innebar
att du har stark oro infér framtiden och konstant dngest
infér manga situationer. Den paverkar hela ditt liv och
gor att du har svart att koppla av och kanna dig trygg.

Panikattack innebar en intensiv radsla och ett starkt
obehag som kommer plétsligt och som férsvinner
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efter en stund. Om det ar aterkommande kan det vara
paniksyndrom.

Om du kanner att du behover utfora vissa handlingar
for att halla ovalkomna tankar borta kan det vara tecken
pa tvangssyndrom (forkortas OCD). Du kanske exempel-
vis maste tvatta handerna ideligen fér att du tror att du ar
smutsig.

Angesten kan ocksa besta av olika sorters fobier, det
vill sdga skrack for till exempel vissa djur eller sarskilda
platser som hissar eller flygplan. Social dngest innebar en
stark radsla for att bli granskad eller gdra bort sig i sociala
situationer.

Sa soker du hjilp

Nér angesten upptar en stor del av din tid och begransar
din vardag ar det bra att s6ka vard. Det gor du enklast
genom att vanda dig till din vardcentral. Om du arbetar
kan det som alternativ finnas féretagshalsovard att ta
hjalp av, och om du gar i skolan eller studerar finns det
elev- respektive studenthalsa. Om du inte orkar sjalv kan
du be nagon hjalpa dig. Du far da tid hos en lakare, som
ber dig beratta om din situation och hur du mar. Du kan
ocksa fa svara pa fragor genom att fylla i ett formular
och genomga en kroppslig undersdkning for att utesluta
fysiska orsaker. Passa pa att stalla fragor till lakaren, som
i samrad med dig ska géra en beddémning av dina behov
utifran din halsa.

Om du mar sa daligt att du inte star ut eller om du

har planer pa att ta ditt liv ar det viktigt att séka vard
omedelbart — vianta inte! Du kan da antingen ringa 112
eller kontakta en akutpsykiatrisk mottagning.
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Vilken vard kan du fa?

Efter den forsta undersdkningen kan du fa fortsatt hjalp pa
vardcentralen, eller remiss till en psykiatrisk mottagning.
Du erbjuds antagligen psykologisk behandling, vilket
oftast innebar kognitiv beteendeterapi (KBT). Du far lara
dig att battre forstd och hantera din dngest liksom stod
att forandra dagliga vanor.

Ibland kan du aven erbjudas recept pa medicin. En del
blir hjalpta av lakemedel, men du har ocksa ratt att tacka
nej. De kan ge biverkningar, vilket du ska fa information
om fran din lakare. Fraga vilken medicin som ar bast for
dig.

Annan behandling som du kan erbjudas ar Fysisk
aktivitet pa recept, FaR. Det innebar att du far ekonomiskt
bidrag for en traningsform som passar dig. Forskning
visar att motion har effekt f&r den psykiska halsan.

Att kombinera olika insatser ar vanligt och ofta n6d-
vandigt. Det ar viktigt att du far skillnaden mellan de olika
behandlingarna férklarade for dig, sa att du kan vara med
och besluta vad som blir bast. Oavsett vilken hjalp du far
ar det viktigt med kontinuitet och langsiktighet.

Dina rittigheter som patient

Du har rétt till god vard och ett respektfullt bemodtande
fran de som ska hjalpa dig. Om du har klagomal ar det
alltid bast att prata med din lakare, men om det inte
fungerar finns det andra mojligheter. Second opinion
betyder att en annan lakare gér en bedémning. Om det
uppstar problem med kontakterna i varden kan du vanda
dig till Patientnamnden. Kanner du dig felaktigt behandlad
kan du gora en anmalan till Inspektionen for vard och
omsorg, IVO.



#snackapsykiskohdlsa: Angestsyndrom #snackapsykiskohdlsa: Angestsyndrom

Vad kan du gora sjalv?

Om du far akut angest kan det vara bra att trana pa att
stanna i den jobbiga kanslan och forsdka lugna ner krop-
pens reaktioner, genom exempelvis andningsdvningar.
Om du stegvis utsatter dig for det som skapar angest, o o °ll
kan du pa sikt ocksa lara dig att hantera den. Acceptera >>Pa gymnaSlet Vl e
att det kan ta tid. Att se till att fa struktur i vardagen och

skapa rutiner ar viktigt for att bryta negativa monster. Du jag vara duktigpd allt

behdver fa en bra balans mellan aktivitet och vila. Aven

om du inte orkar géra det du brukar, &r det viktigt att sOom man kan vara duktig

gora nagot. Forsok att:

e Vara snall mot dig sjalv och acceptera den du ar. pd, Vilket ledde mig in i en

e Ga utomhus varje dag, dagsljus ar viktigt for sémnen.

o ot enorm stress. Jag fick min
forsta panikangestattack

* Vila och ta eventuellt hjdlp av mindfulnessévningar
for att slappna av.

e Gora nagot du tycker om, dven om det tar emot.

e Undvika droger och dricka alkohol med matta.

tredje aret pa gymnasiet.
o vaer ot parstaeie. Do behover e komis o Jag trodde jag skulle do,

vara stark helt pa egen hand. Inom Riksférbundet for Social
och Mental Halsa, RSMH, kan du traffa likasinnade, ta del
av kamratstdd och delta i aktiviteter.

jagvar helt overtygad om
det. Jag trodde att jag var

jdttesjuk fysiskt. «

For dig som anhorig

Det ar ofta en anhdrig som forst upptacker nar nagon

borjar ma daligt. Da kan man spela en viktig roll med att
motivera den som har angest att sdka behandling. Det IDA
kan samtidigt vara jobbigt att se pa nar nagon narstaende
far illa. Darfor ar det bra att ta hand om sig sjalv for att orka
stétta. Grupper och traffar for anhoériga kan finnas inom

kommunen, varden eller hos olika intresseorganisationer.
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RSMH uppmuntrar till samtal om psykisk ohalsa.
Var med i snacket du med!
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Riksférbundet for Social och Mental Halsa, RSMH, ar en organisation som arbetar for battre
vard, mer kunskap och allas ratt till god psykisk halsa. RSMH har funnits sedan 1967 och har
tusentals medlemmar och manga lokalféreningar éver hela landet. Vill du bli medlem eller
veta mer? Las pa www.rsmh.se eller ring vart fdrbundskansli, telefon 08-120 080 40.



