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Panikattacker och paniksyndrom
Vad or en panikattack?

Alla ménniskor kéinner ibland &ngest eller rédsla. Angest och rédsla kan kénnas
p& olika satt i kroppen. Man kan till exempel f& hjdrtklappning, blir yr, borja
darra eller skaka, f& svart att andas, svettas eller k&nna tryck dver brostet. Det
kan vara jobbigt att k&nna dngest eller rédsla och ibland kan man fill och med
f& tankar om att man héller p& att bli galen eller tankar om att man kommer
do. Det kan dock vara bra att veta att det inte ér farligt att kanna stark dngest
eller rddsla och att man inte kan do, bli galen eller skadad av det. Tvartom ar
det kroppens satt att varna oss fér eventuella farorl Det &r med andra ord viktigt
att vi kan ké&nna radsla och &ngest i de situationer som faktiskt ar farliga for oss.

Vissa har varit med om att man plotsligt och ovantat kdnner valdigt stark
Angest eller radsla. Oftast ndr dngesten en topp inom ndgra minuter. Det
brukar kallas fér en panikattack. Panikattacker kan komma bdde under dagen
eller p& natten och kan kdnnas som en vag av olika symtom i kroppen. Ofta
ké&nns panikattacken som starkast inom ndgra minuter och efter ungefdr en
halvtimme har symtomen lagt sig for de flesta. En panik&ngestattack kommer
ofta som en dverraskning, utan att man férvantat sig det eller kanske forstér
varfor. Det kan kdnnas valdigt obehagligt och vissa blir oroliga dver att det ar
tecken pd sjukdom. Men precis som med annan rddsla eller dngest dr det inte
farligt for oss eller vér kropp.

Har ser du vanliga symtom pd& man panikattack.

e Hijartat slér snabbt och/eller e Man kan kd&nna sig ostadig
hért eller yr

e Svettningar e Man kan f& frossa eller

e Darrningar/skakningar plotsligt ké&nna  sig  valdigt

e Kdansla av aft tappa andan varm
eller att man hdller pd att e Domningar eller stickningar
kvavas e Overklighetsk&nslor

e Tryck O&ver bréstet/smarta i e Tankar om man kommer mista
brostet konftroller eller bli galen

e llamé&ende/obehagi magen e Tankar om att man hdller pé&

att do

Vilka kGnner du igen dig i¢ Ringa garna in!
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Varfér far man panikattacker?

En panikattack borjar ofta med att man befinner sig i en situation som hjarnan
upplever som farlig eller obehaglig. Det kan vara anfingen en yttre situation, till
exempel att man ska géra ndgot som man tycker dr I&skigt. Det kan ocksd vara
nd&got som kommer inifrdin, alltsé en jobbig kénsla eller tanke. Nér vi utsétts for
ndgot som upplevs som ett hot aktiveras kamp- och flyktresponsen i kroppen.
Den finns for att hjdlpa oss att hantera hot och faror och ta oss ifrén dem.
Kamp- och flykiresponsen kan liknas vid kroppens gaspedal och sétter igdng
en massa forandringar i kroppen. Titta gdrna tilloaka pd listan ovan foér att se
vilka du kénner igen dig i!

Aven om symtomen som uppstdr i kroppen egentligen bara ar till fér att hjdlpa
oss att komma ifrdn det som upplevs som farligt kan de k&nnas valdigt
obehagliga. Det ar darfoér vanligt att man tanker att man kommer bli galen,
tappa kontrollen eller fill och med db av symtomen. Det brukar kallas for att
man gor en katastrofal eller felaktig tolkning av vad som hdnder i kroppen. Den
katastrofala/felaktiga tolkningen 6kar ofta dngesten och vi kdnner starkare
kroppsliga symtom. Man brukar sdga att vi hamnar i en ond cirkel som ftill slut
kan resultera i en panikattack.

Att befinna sig i kamp- och flykt ar anstrdngande fér kroppen. Efter ett tag
trycker kroppen pd bromsen och symtomen gdr ner. En panikattack kan alltsé
inte fortsatta i en evighet. Efter en panikattack kan man k&nna sig orolig,
uppjagad och trétt.

Vad ar paniksyndrom?

Paniksyndrom innebdr att man under en period fatt flera panikattacker och att
man i samband med dessa utvecklat oro éver att f& fler attacker eller oro éver
konsekvenserna av attackerna. Man kan till exempel oroa sig for att man ska
bli tokig eller f& en hjartattack. Det kan ocksé vara s& att man férandrar vad
man goér och hur man goér saker for att undvika nya panikattacker. Att man har
fatt en eller flera panikattacker innebdr inte automatiskt att man har
paniksyndrom. Mdanga fér ndgon gdng i livet en eller flera panikattacker utan
att utveckla paniksyndrom.

Oron dver att f& fler panikattacker kan goéra att man blir extra uppmarksam pd
hur det kénns i kroppen. Det ar vanligt att man kanner efter lite extra fér att
forsoka hitta tidiga tecken pd& att en panikattack ér p& vag. Tyvarr leder det
ofta fill att man uppmarksammar symtom i kroppen som man annars intfe hade
lagt marke till, vilket i sin tur riskerar att utlésa nya panikattacker.

Mdanga har olika knep som de ftar fill fér att férhindra att en panikattack ska
uppstd. Exempel pd det ér att man till exempel undviker att tréna, undviker att
Aka till platser med mycket mdanniskor eller alltid bé&r med sig man flaska vatten.
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Det kan ocksd vara knep som man tar till i stunden ndr man upplever att en
panikattack kan vara pd vag. Till exempel satter sig ner, I&dmnar situationen eller
Oppnar ett fonster for att ta [uft.

Vilka situationer undviker du fér att minska risken fér att f& panikattacker?2

Har du ndgra knep du brukar ta till i stunden ndr du tror att en panikattack dér
pd vage

Vad kan man géra for att bli mindre radd for att fa en panikattack?

| stunden kan det kdnnas skdnt att ta till knepen som vi beskrev ovan men pd
ldngre sikt kan det géra s& att oron och rédslan for att f& fler panikattacker
dkar. Det kan ocksd gora s& att vi kanner att vi behdver ta till allt fler knep och
borjar undvika allt fler situationer.

For att bli mindre orolig for panikattacker behdver vi utmana radslan! Det gor
vi genom att gbra det som ké&nns laskigt! Det dr viktigt att utmana sig utan att
ta till sina olika knep som man tidigare anvant f&r att minska oron. Om man
tidigare har undvikit att &dka buss eller vara pd platser med mycket mdnniskor
av radsla for att f& panikattack behdver man 6va pd att goéra just de sakerna.
Om man undviker att tréna av rédsla for att f& en panikattack kan det vara
bra att framkalla hjértklappning genom att till exempel springa pd stéllet. Nér
vi pd detta vis utsatter oss for det som vi tycker ar l&skigt f&r vi lara oss att det i
sidlva verket ar ofarligt! | stunden kan det kénnas svért och jobbigt men pd&
langre sikt brukar det leda till att oron minskar och att vi v&gar géra mer av det
vi vill gbéra i vardagen! Det ar viktigt att man évar i smé steg och borjar med
det som kdnns lite mindre Iaskigt for att stegvis utmana sig med sddant som
k&nns lite |askigare! Att arbeta pd ett sddant vis kallas fér exponering.

Har du nagra idéer p& hur du skulle kunna utmana din rédsla?




