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Vad ar angest?

Angest ar det som hander i kroppen nar du upplever ett hot. Det &r en
automatisk reaktion som inte gar att styra med vilja.

Hotet kan handla om ndgot du ar radd for, eller ndgot du har varit med om
tidigare. Oroande tankar kan ge samma reaktion i kroppen som ett verkligt hot.

Det kan vara mycket obehagligt, plagsamt och skrammande att ha angest, men
det ar inte farligt.

Kroppen férbereder sig

Angest ar kroppens satt att snabbt samla energi for att klara av en utmaning.
Hjartat slar fortare, du andas snabbare och musklerna spanns. Kroppen
férbereder sig om du skulle behova fly eller forsvara dig.

Den extra energin kan behdvas om du rakar ut for en verklig fara. Men om faran
enbart finns i tanken kan det vara svart att forsta varfor man mar som man gor.
Det kan gora reaktionen mer skrammande.

En reaktion som gar 6ver

Angest ar en reaktion som gar 6ver efter en stund, men den kan komma tillbaka
igen. Eftersom upplevelsen ar sa obehaglig ar det vanligt att man vill undvika
den. Men att férsoka undvika att fa angest kan leda till att den tvartom blir
starkare.

Det ar viktigt att lara sig att hantera sin angest. Det kan ta tid for dig att lara dig
forsta hur din dngest fungerar och kanns for dig, och vad du behover gora for att
ma bra.

Olika kanslighet

Alla kan fa angest ibland. En del far mer angest an andra. Var tionde person har
sa mycket besvar av angest att det paverkar livet.

Din personlighet, som du féds med, paverkar hur ofta och hur mycket angest du
far. Men det kan ocksa paverkas av hur du lever.
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Din kanslighet for angest kan ocksa variera fran dag till dag, beroende pa
situationen och om du till exempel har atit eller sovit tillrackligt.

Situationer som kan ge angest

Du kan fa angest i situationer som egentligen ar trygga och ofarliga. Du kan
ocksa fa angest av handelser eller platser som paminner dig om obehagliga
saker du har varit med om tidigare i livet.

Det ar vanligt att du kdnner dngest om du hamnar i kris eller om du upplever att
nagot hotar din trygghet. Det kan vara ditt jobb, din bostad eller en néara relation.
Om du har en depression ar det vanligt att fa angest.

Du kan uppleva stark angest om du fatt en allvarlig kroppslig sjukdom eller lever
med langvarig smarta.

Sa kan angest kannas i kroppen

Angest marks inte alltid tydligt i kroppen. Du kan ocksa uppleva det som en
kansla av overklighet eller obehag. Som att nagonting ar fel, men du vet inte vet
vad det ar.

Men om angest kanns i kroppen ar det vanligt att du upplever nagot av foljande
symtom:

o Ditt hjarta slar hardare och fortare an vanligt.

« Du andas snabbare och det kan kdnnas som att du inte far i dig tillrackligt
med luft.

« Dufarontimagen eller kdnner ett tryck éver brostet.

e Du blir torr i munnen och kan kanna dig kissnodig eller bajsnédig.

o Du borjar svettas eller kdnner dig varm eller kall inuti.

o Du kan kénna stickningar eller domningar i handerna eller fétterna.
o Dukan kanna dig yr, rastlés, darrig, skakig eller svag i musklerna.


https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/psykisk-halsa/att-hamna-i-kris/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/depression/depression/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/smarta-och-huvudvark/nar-du-har-ont/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/smarta-och-huvudvark/nar-du-har-ont/
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Vad kan jag g6ra sjalv?

Det finns flera saker du kan gora for att hantera din dngest. Dels for att hantera
angest i stunden, dels pa lang sikt.

FOrsok att gora de saker du vill och behéver gora, aven om det ar svart eller
jobbigt. Att undvika sadant du behover géra kan forvarra angesten over tid.

Hantera angest i stunden

Angesten gar 6ver av sig sjalv, aven om det ar jobbigt medan den varar.
Har ar exempel pa saker som kan hjalpa i stunden.

o GOr en Ovning i medveten narvaro.

o Fokusera pa ndgot helt annat ett tag, till exempel ta en promenad.

« Atnagonting litet. Angestreaktionen kan bli kraftigare om du ar hungrig,
trott eller stressad.

e Andas lugnt. Gor en avslappningsovning, ta ett bad eller en dusch eller
nagot annat som far dig att varva ner i kroppen.

Fortsatt sedan med det du tankte gora innan du fick angest.
GOr det du kan —ta kontroll

Om du har angest pa grund av en konflikt i en relation kan det hjalpa att géra det
du kan for att [6sa situationen. Det kan ge en kansla av lattnad och kontroll. Du
kan till exempel s6ka stod eller be om ursakt om du sarat nagon.

Forsok att fokusera pa det som ar viktigast och gor en sak i taget om angesten
kanns svar att hantera.

Fortsatt att gora saker som brukar ge dig gladje och energi, till exempel att traffa
vanner eller dgna dig at dina intressen.

Sjalvmedkéansla

Ett bra satt att minska dngesten ar att forsoka kdanna medkansla med dig sjalv, pa
samma satt som du skulle stétta en van som gar igenom nagot jobbigt. Det kallas
att visa sjalvmedkansla.


https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/stresshantering-och-somn/mindfulness/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-for-hela-kroppen/
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Prova att saga till dig sjalv: "Det ar inte konstigt att jag kanner sa har eftersom...”
och réakna upp anledningarna du kan komma pa. Det kan hjalpa dig att forsta
varfor du har angest.

Fundera 6ver vad du skulle ha sagt till en van som var i din situation for att stotta
och hjalpa den. Skriv garna ner det. Testa att saga det till dig sjalv.

Ta hjalp av andra

Nar man mar daligt hjalper det ofta att prata med ndgon. Beratta hur du mar for
nagon du har fortroende for, till exempel en van eller slakting. Du kan
ocksa kontakta en stédlinje pa chatt eller telefon. Du kan vara anonym.

Att lara sig mer om angest kan gora den lattare att hantera. Du kan till exempel
lasa bocker, artiklar eller lyssna pa poddar om angest.

Hall sunda vanor

Att ta hand om kroppen 6kar din motstandskraft mot angest. Forsok att gora
foljande:

« Hall dig fysiskt aktiv och ror pd dig regelbundet

o FOrsok att fa tillrackligt mycket somn. Du kan trana avslappning eller géra
andningsévningar om du har svart att sova.

« Athélsosamt och regelbundet.

o Trana en stunds medveten narvaro varje dag.

Undvik alkohol och tobak

Forsok att inte minska dngesten med alkohol eller andra droger. Det kan kdnnas
som att det hjalper for stunden, men det gor angesten varre pa sikt.

Nikotin och koffein kan 6ka angesten och goéra att du far svarare att sova. Prova
darfor att sluta eller minska mangden om du roker, snusar, dricker mycket kaffe
eller energidryck. For att det ska bli lattare att sluta med tobak kan du ta hjalp
av nagot av de lakemedel som finns.

Denna information ar selekterad fran 1177, dit kan du ga in och lasa mer.

Ifall du har férslag eller kommentarer kring hur vi kan béttre hjdlpa dig pd Hallunda
vardcentral dr du vilkommen att skriva det i fritext och Idmna det i receptionen.


https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/rad-och-stod-pa-chatt-och-telefon-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/rorelse-ar-livsviktigt/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/stresshantering-och-somn/somnen-ar-viktig-for-din-halsa/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-for-hela-kroppen/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-genom-andning/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/stresshantering-och-somn/avslappning-genom-andning/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/sa-ater-du-halsosamt/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/stresshantering-och-somn/mindfulness/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/beroende-och-skadligt-bruk/alkoholberoende/
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/tobak-och-alkohol/rokning-och-snusning/
https://www.1177.se/Skane/behandling--hjalpmedel/behandling-med-lakemedel/lakemedel-utifran-diagnos/lakemedel-mot-rokning/

