31 Panikangest

Mainga unga vuxna psykiskt friska har nagon gidng haft en panik-
attack. Det innebdr inte att de har angestsjukdomen panikangest.

For cirka 3,5 % av befolkningen kommer dngestattackerna, eller
fruktan f6r dem, emellertid att under ndgon period begrinsa livet
betydligt. De lider av panikdngest.

Utmirkande for panikdngest r att dngesten kommer attackvis,
som en blixt fran klar himmel. Sjilva panikattackerna &r vanligtvis
kortvariga, men mycket intensiva och oerhort obehagliga.

Under attacken aktiveras kroppens alarmsystem. Hjdrtat borjar
sla snabbare, vi spinner musklerna och andas snabbare. Blodflodet
omdirigeras frdn hjarnan och mag—tarmkanalen till de stora musk-
lerna. Man svettas, blir kanske yr, illamédende och drabbas av dods-
angest.

Fysiologiska reaktioner

De kroppsliga, fysiologiska, reaktionerna vid panikidngest dr skram-
mande, men ofarliga. De regleras av det autonoma, icke-viljestyrda,
nervsystemet och olika hormoner.

1. Hjirtklappning beror péd att hjartat pumpar ut mer blod till
musklerna. Den dr inte tecken pa att det dr nagot fel pa hjirtat.
Tvirtom. Hjdrtat fungerar som det ska vid fara.

Nir hjartat slar snabbt kan det gora extraslag. Det kdnns som att
det hoppar over vissa slag. Detta dr inte ett tecken p4 att det 4r na-
got fel pd hjirtat.
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2. Svettning dr en autonom reaktion. Vid angest dr den oftast be-
griansad till handflator, fotsulor och armhalor, dir det finns stora
svettkortlar som styrs av det autonoma nervsystemet. Hinderna
och fotterna ar ofta kalla, man “kallsvettas” eller far ”gashud”.

3. Darrning dr en annan autonom reaktion vid fara. Den &r inte
tecken pa att det dr nagot fel pd kroppen.

4. Muntorrhet ar ocksé en ofarlig autonom reaktion.

5. Ménga upplever andningssvirigheter eller kvivningskdinsla. Det
kan kdnnas som att man inte far tillrackligt med luft. Detta beror
pa att man spanner musklerna runt brostkorgen. Det dr obehag-
ligt, men ofarligt. Det dr omojligt att kviva sig sjdlv genom att
spanna musklerna. Man far tillriackligt med luft.

Under panikattacker dr det ocksé vanligt med hyperventilation.
Det innebdr att man andas snabbt och ytligt. Darigenom paverkas
kroppens balans av syre och koldioxid. Man andas ut for mycket
koldioxid, vilket i sin tur kan leda till stickningar, domningar, yrsel,
oronsusningar, dimsyn och overklighetskdnsla.

Allt detta dr naturligtvis mycket obehagligt, men inte farligt.

Hyperventilationen kan motverkas genom att man “andas i
pése”, dvs andas tillbaka en del av sin utandningsluft. Hyperventi-
lation dr obehaglig, men inte farlig.

7. Muskelspanningen kan ocksa leda till obehag eller smdirta i brostet.

8. Illamdende eller obehag i magen beror pa dveraktivitet i en del av
det autonoma nervsystemet.

9. Kinslor av svindel, ostadighet eller matthet kan uppkomma vid
hyperventilation. Det beror pa att blodflodet till hjirnan minskar
tillfalligt. Det dr inte farligt, aven om det dr obehagligt. Det kan ock-
sa ge tillfilliga synrubbningar eller ringningar i oronen, tinnitus.
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10. Det minskade blodflodet till hjarnan dr ocksd orsaken till den
overklighetskinsla som man kan uppleva vid en panikattack. Det
kan kdnnas som att man inte &r riktigt med, eller som att omvirl-
den har forandrats och blivit livlos och avldgsen.

11. Overklighetskénslan i kombination med andra symtom leder
ofta till réddsla att mista kontrollen eller att bli tokig. Det dr en skram-
mande upplevelse som kan bidra till att férvirra panikattacken.

Man blir inte tokig och man tappar inte kontrollen. Det dr krop-
pen och nervsystemet som spelar dig ett spratt.

12. Det dr naturligt att kidnna dodsskrick vid en panikattack. Men
det dr viktigt att komma ihag att man inte dor av panikdngest. Den
ar obehaglig, mycket obehaglig, men man dor inte.

13.Vid dngest uppstar en obalans i regleringen av blodflodet till de
sma blodkirlen. De drar ihop sig och utvidgas omvixlande. Det
gor att man kan vixla mellan blekhet och rodnad eller mellan kins-
lan av att bli alldeles kall eller varm.

14. Dommningar och stickningar dr vanliga. De beror pé att man an-
das ut for mycket koldioxid vid hyperventilation. De brukar fram-
for allt kidnnas i fingrarna och runt munnen. De 4r helt ofarliga.

Feltolkningar

De fysiologiska reaktionerna ar ofta mycket intensiva. Det gor att
man litt tolkar dem som att ndgot allvarligt héller pé att hinda,
som ett kroppsligt fel. Man tror att man haller pd att kvivas eller fa
en hjirtinfarkt. Dodsskricken okar.

Feltolkningarna okar de fysiologiska reaktionerna, vilket i sin
tur leder till nya feltolkningar och mer dngest.
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Kunskap om att de fysiologiska reaktionerna dr normalfunktio-
ner, och inte farliga, ar dérfor viktig.

Forvantansangest

Sjdlva panikdngestattackerna dr kortvariga, de varar oftast bara nd-
gon kvart. Det obehagligaste for de flesta med panikdngest ér rads-
lan for att fa en ny attack. Det dr den som begrinsar livet mest.

Angesten for att i dngest kallas forvintansdngest.

Forvintansdngesten leder till att man undviker vissa situationer
eller platser som man fruktar skulle kunna utlosa en ny panik-
angestattack. Man fér ett undvikarbeteende.

Agorafobi dr vanligt vid panikdngest.

Agorafobi innebir rddsla for att limna hemmet och undvikande
av platser eller situationer som det kan vara svart att avldgsna sig
ifrdn. Vanliga exempel dr affirer, folksamlingar och offentliga plat-
ser. Det kan ocksd innebdra radsla for att firdas med allmdnna
kommunikationsmedel.

Agorafobi dr ett fobiskt, undvikande, dngestsyndrom. Den gamla
oversittningen “torgskrack” beskriver inte alls vad det handlar om.

Undvikandebeteende ger angestlindring pé kort sikt, men dkar
angesten pd langre sikt. Det hotfulla i situationen kvarstdr. Tron pa
den egna formdgan att kunna hantera situationen minskar. Nésta
gang man kommer i samma situation kommer man att undvika
den igen. Undvikarbeteende forstirker undvikarbeteende. Forvin-
tansangesten okar.

Det dr denna onda cirkel som maste brytas.
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Behandling av panikangest
Du kan arbeta med alla 6vningar i boken.
Hir dr ytterliggare ndgra som riktar sig till dig som har pani-

kdngest. Du kommer att behova gora dvningarna méanga ganger.
Ge inte upp! KBT har mycket god effekt pa panikangest.
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