HALSOANGEST

Halsodngest innebar en stark och svarkontrollerad oro Gver att ha, eller fa, en
allvarlig sjukdom. Tillstandet leder ofta till ett stort lidande hos de personer som
drabbats da det utdver radslan och angesten 6ver att vara sjuk eller déende ofta
innebar starka skuld- och skamkéanslor samt svarigheter att lita pa varden. Att oroa
sig over sin halsa ar en viktig formaga, vi behover vara uppméarksamma pa potentiellt
farliga symtom for att kunna upptécka eventuella behov av undersékning och
behandling. Problem uppstar nar oron forekommer standigt och inte lindras av
lugnande besked, oavsett av vem de kommer ifran.

Symtom pa héalsoangest

Symtom pa halsoangest skiljer sig till viss del at fran person till person. Manga soker
forsakran fran anhoriga eller varden vid olika former av sjukdomstecken, laser pa om
olika diagnoser samt ater stora mangder lakemedel eller kosttillskott for att vara pa
den sakra sidan. Andra undviker att soka vard 6verhuvudtaget av radsla att fa
farhagor om sjukdomar bekraftade, det ar ocksa vanligt att undvika att se pa filmer
eller lasa artiklar med innehall om sjukdom och dod. Vilka symtom pa halsoangest
upplever du?

Vanligt hos personer med halsoangest &r nagonting vi kallar for selektiv
uppmarksamhet. Selektiv uppmarksamhet innebar att ha ett 6kat fokus pa nagonting
specifikt, for personer med halsoangest ofta sjukdomssymtom. Vi kan jamfora detta
med att titta igenom ett mikroskop, vi kommer att marka av aven de minsta
foreteelser som vi i vanliga fall inte noterat. Problemet blir att vi, genom vart
Overdrivna fokus, forstorar upp olika upplevelser att utvecklas till verkliga kroppsliga
sensationer. Om du kanner av nagonting i halsen kommer du antagligen fortsétta
kédnna efter for att se om det finns kvar eller férsvunnit, du harklar dig, spanner
kakarna och nacken, svaljer. Allt det har leder pa ett naturligt satt till 6kade
kanningar, och kanske till och med smérta eller torrhetskanslor, i halsen. Dessa
symtom ar verkliga, men beror hogst troligt snarare pa din selektiva uppméarksamhet
for vad som hander i din hals &n pa en allvarlig sjukdom.

Hur kan jag lara mig hantera min halsoangest?

Selektiv uppmérksamhet som du last om ovan &r ett av flera beteenden personer
med halsoangest ofta har som i langden vidmakthaller halsoangesten istallet for att
minska den. Undvikande &r ett annat sadant beteende. | psykologisk behandling kan
man arbeta med nagot som kallas fér exponering med responsprevention som &r en
av de basta metoderna vi har nar det kommer till angestproblematik. Exponering
med responsprevention innebar att narma sig det vi upplever obehagligt utan att
utfora ndgot av de beteenden som minskar angesten i stunden. Pa sa satt lar vi oss
att st ut med att kroppen ibland kanns och fungerar olika utan att detta ska behéva
begransa var livskvalitet.

e === Region ) .“. - H
DIGGA Halsocentral E'&oonn  Munesieet  premicare -



