Panikattacker och paniksyndrom

Vad ar en panikattack?

En panikattack ar en plétslig och intensiv angestreaktion. Det ar som en vag av mycket stark radsla
och obehag som valler fram och nar sin topp inom fem till tio minuter. Nar man far en panikattack
kan man kanna att hjartat slar jattefort. Man andas snabbt och haftigt och det kan kdnnas som att
man inte far luft. Man kan kdnna tryck éver brostet, bli yr och fa overklighetskénslor. Det ar ocksa
vanligt att man svettas, skakar och blir radd att man ska forlora kontrollen eller d6. En del ar radda
att de ska svimma nar de far en panikattack, men det dr ovanligt att man goér det. Panikattacker ar
vanliga. Manga har fatt en panikattack eller kant panikattacksliknande symtom nagon gang i sitt liv.
Panikattacker kan komma helt ovéntat eller i vissa specifika situationer, som t.ex. ndr man ska prata
infor en folksamling eller aka buss. Det ar ocksa vanligt att fa panikattacker i samband med svara
livsomstdndigheter, t.ex. mobbningsproblematik i skolan, hog stress, nedstamdhet, och annan angest
och oro. D3 behdver man férst och framst ta itu med den problematiken.

Vad hander i kroppen nar man far en panikattack?

Att fa en panikattack &r en valdigt obehaglig upplevelse, men helt ofarlig. En panikattack ar en vanlig
angestreaktion och en del av kroppens medfédda larmsystem som varnar oss for fara och forbereder
kroppen pa att bekdmpa eller fly fran faran. Det som hander ndr man far en panikattack ar att det har
larmsystemet, eller kamp- och flyktresponsen som det ocksa kallas, gar igang trots att ingen verklig
fara finns. Hjarnan reagerar snabbt pa "faran” och skickar signaler till resten av kroppen. Adrenalin
frigors och musklerna spanns och gor sig redo for kamp eller flykt. Matsmaltningen avstannar och
blodet flodar istéllet till musklerna for att syresadtta dem sa att vi kan springa eller slass. Nar blodet
flodar fran magen kan vi kdnna illamaende och kénslan av att ha fjarilar i magen. Hjartat slar
snabbare och hardare for att pumpa ut blodet till musklerna och vi andas snabbare och djupare for
att ta in mer syre och battre syresatta blodet. Tankarna fokuseras pa faran och synfaltet smalnar av.
Vi svettas sa att kroppen kan goéra sig av med varme. Om vi inte slass eller springer borjar vi skaka
och darra pa grund av allt adrenalin som finns kvar i kroppen och vi blir yra och kdnner domningar
och stickningar pa grund av allt extra syre i blodet som inte férbrukas av musklerna. Hyperventilering
ar nar man andas valdigt snabbt och haftigt och far mer syre i blodet &n man goér av med. Det kan
kdnnas valdigt obehagligt, som att man inte far luft. Varken panikattacker, hyperventilering eller
nagra av de andra medfdljande reaktionerna ar farliga.

Kamp- och flyktresponsen gor inte skillnad pa verklig och inbillad fara

Den har kamp- och flyktresponsen gar igdng nar vi stélls infor en verklig fara som t.ex. en brand eller
en snabbt ndrmande bil men ocksa nér vi tanker pa saker som vacker radsla eller angest eller
paminns om tidigare situationer da vi kant radsla eller angest. Har man tidigare blivit mobbad i skolan
kan man kanna angest och radsla och fa panikattacker i skolan dven efter att mobbningen upphort,
och ar man radd for ormar kan man fa panik dven av en leksaksorm trots att man vet att den inte &r
farlig. Kroppen reagerar helt enkelt snabbt och gor inte skillnad pa verklig eller inbillad fara.

Ond spiral

Vid en panikattack hamnar man som i en ond spiral dar man far angest, kdnner angestreaktionerna i
kroppen och blir radd fér dem. Nar man blir radd dkar de kroppsliga symtomen och man blir annu
raddare. Till slut far man en panikattack. Det kanske borjar med att man ar pa bussen och kdnner
oro, obehag och latt hjartklappning. Sa blir man radd for hjartklappningen och obehagskanslorna och
de blir annu starkare. Man kanner andra angestsymtom som tryck éver brostet och andndd, blir annu
raddare och till slut far man en panikattack. Ofta gar det valdigt fort, sa fort att man inte hinner tanka
pa vad det ar som hander.



Vad ar paniksyndrom?

Paniksyndrom ar nar man ofta far oviantade panikattacker och kanner en stark radsla att fa nya
attacker. Radslan kan da gora att man undviker situationer da man kan fa en panikattack, som till
exempel att ga till skolan eller att aka buss. Panikattackerna ska ha pagatt i minst en manad for att
det ska kallas paniksyndrom.

Agorafobi

En del personer med paniksyndrom lider ocksa av agorafobi. Agorafobi &r nar man &r radd for och
undviker platser och situationer dar det ar langt till trygghet och hjalp ifall man skulle fa en
panikattack. Man kan vara radd for att aka tag eller buss, vara pa 6ppna platser som pa stan eller pa
shoppingcenter, eller pa stallen som pa bio eller i en affar. Man kan ocksa vara radd for att sta i ko
eller i en folksamling eller att 6ver huvudtaget vara utanfér hemmet ensam. For att fa diagnosen
agorafobi behdver man ha haft besvéar i minst sex manader och man behéver ha besvaren i minst tva
olika situationer. Har man agorafobi kan det begrdnsa ens liv mycket och leda till att man blir
nedstamd.

Undvikanden och sakerhetsbeteenden

Har man panikattacker undviker man ofta olika situationer da man tror att man kan fa en
panikattack. Det kan till exempel handla om att undvika att ga till skolan, vara hos vanner, aka buss
eller vara ensam. Det ar ocksa vanligt att man gor olika saker for att forhindra panikattacker, som till
exempel att halla sig nara féraldrarna eller vanner, sitta ndra dorren i klassrummet eller alltid ha med
sig vatten att dricka. De har sakerna man gor for att férhindra panikattacker kallas
sdkerhetsbeteenden. Ofta blir man ocksa valdigt uppmaéarksam pa hur det kdnns i kroppen och
reagerar snabbt pa obehagskéanslor eller hjartklappning.

Att undvika situationer som kan ge panikattacker eller gora saker for att forhindra panikattacker
brukar kdnnas bra i stunden. Men pa lang sikt leder det till att panikattackerna fortséatter. Ibland
borjar man undvika allt fler situationer som kan vécka angest och livet blir allt mer begrénsat. Man
far svart att géra saker man egentligen skulle vilja gora av radsla for att fa en panikattack.

Hur gar behandlingen till?

For att bli av med panikattackerna behdver man utsétta sig for situationerna som vacker angest och
pa sa satt upptacka att angesten inte ar farlig och att den gar 6ver. Detta kallas exponering. Ofta
kdnns angesten dvermaktig, som att den bara kommer att 6ka och 6ka och 6ka, men om man stannar
kvar i situationen och later angesten komma brukar den ga éver av sig sjalv. Man vanjer sig vid
angesten och den sjunker. Detta kallas habituering. Man brukar prata om angestkurvan:
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Man tror att angesten kommer att oka... ... men oftast avtar den av sig sjalv.

For varje gang man utsatter sig for de angestladdade situationerna kommer angesten sjunka lite.
Ibland gar det fort och man maérker snabbt att angesten minskar. Ibland tar det langre tid och man
behover utsatta sig for samma situation flera ganger for att angesten ska sjunka. Huvudsaken ar att



man utsatter sig for situationen och stannar kvar i angesten sa att man lar sig att angesten inte ar
farlig.
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For varje gang man utsatter sig for den angestladdade situationen sjunker angesten lite.
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| behandlingen brukar man goéra en sa kallad traningsstege; man listar alla situationer man undviker i
ordning efter hur skrammande de ar. Sedan far man utsatta sig for situationerna en efter en, ensam
eller tillsammans med en foralder eller behandlare. Man boérjar med den minst skrammande
situationen och arbetar sig sedan uppat. Man gar vidare till nasta situation forst nar den tidigare
situationen inte upplevs som skrammande ldngre, eller nar den vacker sa lite angest att man kanner
att man kan ga vidare till nasta situation.

Ofta borjar man behandlingen med att framkalla en del av de symtom som ingar i en panikattack.
Detta kallas interoceptiv exponering. Man kan till exempel hyperventilera med flit, framkalla kdnslan
av andndod genom att andas genom ett sugror eller framkalla yrsel genom att snurra pa en snurrstol.
Detta gor man sa att man kan upptacka att symtomen inte ar farliga och sa att man kan vanja sig vid
dem och inte bli lika skramd av dem.

Ofta far man ocksa lara sig magandning. Magandning anvander man for att bryta hyperventilering
och for att fa yrsel, domningar och stickningar att ga éver. Magandning gar ut pa att andas djupt och
langsamt med magen, snarare an snabbt och ytligt som vid hyperventilering. Man ska andas genom
nasan och garna pausa en stund mellan utandning och néasta inandning. Det &r bra att 6va pa
magandning en stund varje dag sa att det blir [attare att ta till magandning nar man far en
panikattack.



