PANIKANGEST & HYPERVENTILERING

Panikangest definieras som plotslig, stark angest som ger sig i uttryck genom olika
kroppsliga symtom. Angesten upplevs ofta starkare och starkare under de forsta
minutrarna men borjar sedan klinga av. Precis som all annan typ av angest ar
panikangest i sig inte farligt, men kan upplevas mycket obehagligt. Panikangest kan
bero p& manga olika saker som exempelvis hog stress eller &terkommande oro. Det
ar inte ovanligt att f4 panikangest i perioder da vi gar igenom stora forandringar i
livet, till exempel flyttar hemifran eller far barn. Far du panikangestattacker ofta kan
du ha vad som kallas paniksyndrom och for det finns det bra behandling att fa.

Hur vet jag om jag har panikangest?
Har kan du lasa om nagra vanliga symtom vid panikangest, en del personer upplever
manga av dessa symtom och andra farre. Langre ner i texten kommer vi att fokusera
lite extra pa symtomet hyperventilering.

Hjartklappning.

Svart att andas eller borjar hyperventilera.
Tryck dver brostet.

Svettningar eller frossa.

Yrsel och illamaende.
Overklighetskanslor.

Vilka symtom brukar du uppleva?

Hyperventilering

Att hyperventilera kallas ocksa for att "6verandas” och kan triggas av bland annat
stress och angest, hyperventilering sker ofta i samband med panikangestattacker
men inte nddvandigtvis. Har ar en kort sammanfattning av vad som hander i kroppen
nar vi hyperventilerar och tips pa strategier vi kan anvanda oss av for att hjalpa
kroppen hitta tillbaka till andningen da det sker. Att hyperventilera ar inte ar farligt,
det kan dock leda till olika symtom som kan k&nnas obehagliga och i sin tur leda till
tolkningar av symtomen som forvarrar paslaget.

Nar vi hyperventilerar sker tva saker, kroppen gor sig av med mer koldioxid &n
vanligt och vi andas in mer syre &n vi behdver, detta skapar en obalans som kan
leda till olika symtom. Exempelvis:

Yrsel och suddig syn.

Muntorrhet och svarigheter att svélja.

Stickningar, pirrningar eller darrningar i olika delar av kroppen.
Forhojd puls.
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e Oro och radsla.

Anledningen till att du borjar hyperventilera ar att hjarnan av nagon anledning har
tolkat den situation du befinner dig i som farlig, det kan till exempel grunda sig i
nagot du precis sett, hort, kant eller tankt pa. Nar detta hander skickar hjarnan
signaler till kroppen om att aktivera sin 6verlevnadsfunktion — det sympatiska
nervsystemet. Nar det sympatiska nervsystemet drar igang forbereder sig din kropp
pa forsvara sig sjalv genom kamp eller flykt. Detta innebar att kroppen behover mer
syre till musklerna som férvantas jobba samtidigt som den forbereder sig pa det
Overskott av koldioxid som blir nar musklerna har anstrangt sig. Den forberedelsen
sker genom att vi bérjar andas ut extra mycket koldioxid. Den har funktionen ar
mycket hjalpsam fér oss nar vi faktiskt anstranger vara muskler men i de situationer
da vi inte gor det, nar hyperventileringen kickar igang utan att faktisk fara foreligger,
gor vi oss av med koldioxid i onddan samtidigt som vi far en massa extra syre. Ett
underskott av koldioxid kallas respiratorisk alkalos och kan kdnnas riktigt obehagligt
men ar évergaende.

Hur kan vi da gora for att aterstalla balansen mellan syre och koldioxid?

Ju langre vi hyperventilerar desto fler och starkare symtom kanner vi ofta av. Genom
olika metoder kan vi lara oss att snabbare komma tillbaka till var vanliga andning och
pa sa satt hjalpa kroppen komma ner i varv.

Pa nasta sida kan du lasa mer om nagra strategier for att hantera panikangest och
hyperventilering.
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STRATEGIER VID PANIKANGEST & HYPERVENTILERING

Andningsovningar.

Vid angest paverkas som vi vet var andning och i vissa fall borjar vi till och
med hyperventilera. Vi kan hjalpa var kropp att komma ner i varv och komma
tillbaka till sin naturliga andning genom olika andningsévningar. Borja 6va pa
att andas lugnt och forsok fokusera pa att lata utandningen vara langre an
inandningen. Forsok att fa ner andningen hela vagen till magen.

Pa olika hemsidor och appar finns manga olika andningsovningar att prova
pa, leta runt lite for att hitta de som passar dig bast. Trana garna pa
andningsdvningarna aven nar du inte har angest, pa sa satt okar du
sannolikheten for att du kan anvanda dig av dessa da du behover.

Skifta sinnesintryck.

Vid stark angest ar det latt att f& det vi kallar for tunnelseende, manga
upplever dessutom kanslan av att vara i en bubbla eller att vara instadngd i sin
kropp. Detta gor det svarare att bryta angestattacken da du fortsatter fokusera
pa det som kanns jobbigt. Genom att fokusera pa olika sinnesintryck kan vi
hjalpa hjarnan och kroppen att skifta fokus och péa sa satt minska
angestpaslaget.

Kansel - hall en isbit i handen eller skolj handleder eller ansiktet med iskallt vatten.
Hall i en sten eller ett annat féremal och fokusera pa hur formen och materialet kanns
mot fingrarna.

Lukt - lukta pa nagot starkt t.ex. vinager, kanel, tigerbalsam eller en parfym.
Smak - smaka pa nagot surt eller starkt t.ex. citron, wasabi eller chili.

Syn & hdorsel - forsok urskilja alla ljud omkring dig eller beskriv minst fem saker du
kan se. Du kan ocksa valja en bokstav och forsoka hitta s manga saker omkring dig
som mdjligt som borjar pa bokstaven.

Om du kanner dig bekvam med det, prata garna med anhdriga om din
panikangest. Pa sa satt kan du formedla hur du 6nskar att de stottar dig under
en attack och du far méjlighet att repetera det du lart dig genom att beratta om
den fér nadgon annan samtidigt som du sprider kunskap om panikangest.

Att vara medveten om vad hyperventilering ar eller att anvanda sig av ovanstaende
évningar ar ingen mirakelkur mot panikangest. Daremot kan det hjalpa dig att forsta
vad som hander och pa sa satt minska att symtomen upplevs lika starka och
obehagliga samtidigt som dvningarna hjalper dig att lugna ner systemet och hitta
tillbaka till en fungerande rytm. Innan du lagger ifrn dig den har texten, las igenom
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ovanstaende metoder en gang till, finns det nagon av dessa som du kan borja 6va
pa nu pa en gang?

-- o @
= Region P
D I G GA H a I Soce ntra I E Vésgtlernorrland Mittuniversitetet PREMICARE E S



