PANIKSYNDROM

Att aterkommande och ofta drabbas av panikangest brukar kallas fér paniksyndrom.
For manga kommer panikattackerna sa ofta och oregelbundet att de borjar anpassa
sin vardag efter dessa. Att borja undvika platser och situationer som kan utlésa
panikattacker eller att planera in séakerhetsatgarder som att alltid ha mobilen eller
angestdampande lakemedel i narheten ar vanligt. Dessa beteenden hjalper dig ofta
att kanna dig tryggare och lugnare i stunden, du slipper att fa en panikangestattack
eller minskar radslan och forvantansangesten infér detsamma. Problemet ar bara att
alla dessa metoder du anvander dig av paradoxalt nog minskar sannolikheten for att
du kommer bli av med panikangesten i det langa loppet.

Varfor far jag panikadngest?

Panikangest beskrivs ibland som en fobi for kroppsliga symtom. Det innebéar att
personer som ofta far panikdngest utvecklar en radsla for att fa en ny attack. Detta
kommer att leda till en selektiv uppmarksamhet gentemot alla tecken i kroppen pa att
en panikangestattack kan vara pa gang. Nar vi riktar uppmarksamhet pa sadana
sensationer tenderar dessa ocksa att upplevas varre eller starkare @an de egentligen
ar, hjarnan tolkar symtomet som en fara och kickar igang kamp- och flyktreaktionen
som i sin tur leder till ytterligare angestsymtom. Vanligt &r ocksa att man borjar
hyperventilera vilket leder till respiratorisk alkalos som i sin tur ger annu fler
obehagliga symtom. Pa sa satt kan vi alltsa genom var radsla for att fa panikangest
faktiskt trigga igang panikangest. Vilka kroppsliga symtom eller férnimmelser brukar
du vara uppmarksam pa?

Hur kan jag bli av med mitt paniksyndrom?

En behandlingsmetod som visat god effekt pa paniksyndrom ar nagot som kallas
interoceptiv exponering. Exponering innebar att utsatta sig for sddant som vacker
obehag, i det har fallet de inre, kroppsliga sensationerna. Interoceptiv exponering
syftar alltsa till att exponera sig for sddana symtom som vanligtvis vacker eller okar
angestnivan i kroppen. Det kan vara att kdnna sig yr, ha svart att andas eller att
hjartat slar snabbare. | behandlingen framkallar du tillsammans med din behandlare
dessa symtom sjalvmant genom att till exempel hyperventilera eller snurra runt i
cirklar. Genom exponeringen lar du din hjarna att dessa symtom ar normala och
ofarliga reaktioner vilket med tiden kommer leda till att symtom som tidigare utlost
angestattacker inte upplevs lika obehagliga langre.
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