Oro och angest - for ungdomar

Angest &r en stark kénsla av radsla som kroppen svarar med nar den upplever ett hot. Hotet som
upplevs kan vara nagot utifran som man upplever med sina sinnen, eller nagot inifran, som en kansla
i kroppen. Hotet kan ocksa vara en tanke som uppstar. Kroppen reagerar pa hot som &r farliga pa
riktigt, sa som en bil som &r nara att kora 6ver en, men den reagerar ocksa ibland pa hot som
egentligen inte ar farliga.

Det upplevs ofta mycket obehagligt att ha angest. Man kan fa kroppsliga symtom som hjartklappning,
yrsel, magont, illamaende, huvudvark och andfaddhet. Man kan ocksa fa manga jobbiga tankar som
kdnns roriga och obehagliga. Det ar bra att veta att dven om angest ar obehagligt, sa ar det inte
farligt.

Angest ar egentligen nagot som kroppen behéver for att dverleva. Nar vi manniskor levde ett lite
farligare liv var radsla helt avgérande for att vi skulle klara alla de utmaningar och hot som motte oss.
N&r man ser ett farligt djur svarar kroppen med att kraftsamla sa att man kan faktas eller fly. Det &r
darfor som hjartat borjar sla snabbare och pumpa ut blod i armar och ben, och sinnena blir mer
skérpta. Efter en stund gar angest 6ver, och den kan komma och ga manga ganger under en dag.

Hantera angest

Det ar normalt att kdnna sig orolig och fa angest ibland, vi manniskor &r olika och en del far mer
angest an andra. Om oron och angesten paverkar dig sa att du inte kan gora saker som du vill géra,
eller om dina rutiner och aktiviteter blir hindrade, sa ar det bra att ta hjalp.

Om man besvéras av angest och vill ma battre ar det viktigt att borja med att ge kroppen och hjarnan
bra forutsattningar att ma bra. Det handlar om att sova tillrackligt, ata bra mat tillrackligt ofta och
inte anvanda skarm fér mycket. Det ar ocksa viktigt att ha en bra och balanserad vardag som varken
innehaller for mycket eller for lite aktiviteter. En av de allra viktigaste sakerna ar att réra pa sig
tillrackligt. Kroppen ar gjord for att rora pa sig, och nar vi far upp pulsen tillrdckligt 1ange sa sjunker
kroppens stresshormon till lagre niva an den var pa innan tréaningen. Om du far upp pulsen 45
minuter tre ganger i veckan ar det tillrackligt for att fa hjalp med angest.

Behandling av angest

Ingen tycker om att ha angest, och vi manniskor har ofta olika satt att undvika att kdnna angest. Det
kan handla om olika saker som vi gor eller undviker att gora, det kan ocksa handla om tankar som vi
tanker for att forsoka lugna oss. Vi kan ocksa utveckla sédkerhetsbeteenden som kan handla om att
inte kunna ga till vissa platser utan en foralder eller kompis, eller att alltid ha med telefonen.

N&r man undviker angestladdade situationer far man inte mojligheten att upptacka om man skulle
klara av angesten och den jobbiga situationen. Man far heller inte veta om det som man var radd for
faktiskt intraffade. Ofta kdnns angesten 6vermaktig, som att den bara kommer 6ka och 6ka, men om
man stannar kvar i situationen och later angesten komma sa brukar den ga over av sig sjalv. Man
vanjer sig vid angesten och vid situationen, och angesten sjunker.
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Man tror att angesten kommer att 6ka... ... men oftast avtar den av sig sjalv.

N&r man jobbar med angest i behandling brukar man jobba med nagot som kallas for exponering. Det
innebar att man tranar kroppen i att moéta de situationer, tankar eller platser som ger en angest, och
genom det ldr man kroppen att det faktiskt inte ar farligt. Pa sikt brukar angesten minska nar man
tranar pa det har sattet. For att fa bra effekt av exponering behdéver man tréna pa det ofta, helst
varje dag.
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For varje gang man Ovar sjunker angesten lite.

Om man besvaras av oroliga tankar kan man behova jobba med dessa. Man kan till exempel behéva
lara sig att utmana sina tankar, och undersdka hur realistiska orostankarna ar. Man kan ocksa behéva
Ova pa att bryta en tankespiral, och lara sig om nagot som brukar kallas tankefallor — det &r tankefel
som vi manniskor ofta gor.



