Oro och angest — hur det kanns och vad du kan gora

Oro och angest kan kéannas mycket obehagligt men ar inte farligt.
Det kan hjalpa att prata med nagon. Det finns ocksa rad du kan
prova for att minska oron och angesten.

Att kdnna sig radd och orolig ibland ar en del av livet. Ibland kan man uppleva stark oro och
angest. Det kan kannas mycket jobbigt men det finns olika satt att hantera det pa.

Séa kan angest kannas

Angest ger en intensiv kansla av obehag. Exempel pa hur det kan kénnas:
Du kan kénna ett tryck éver bréstet.
Hjartat kan sl& snabbt och hart.
Du kan bli torr i munnen.
Du kan f& en klump i magen.
Du kan kénna dig yr eller svag.

Kéanslorna kan vara sa starka att du tror att du ska svimma eller till och med d6, men det
kommer du inte att géra. Angest ar obehagligt men inte farligt.

Det héander i kroppen

Angest beror pé att kroppen reagerar pa att nagot verkar hotfullt. Kroppen gor sig dé redo att
hantera situationen. Adrenalin och andra stresshormoner 6kar i blodet. Det gor att musklerna
spanns, hjartat borjar sla snabbare och andningen blir intensivare.

Aven om angest kan hélla i sig en stund, minskar den alltid efter ett tag. Det &r s& kroppen
fungerar. Angesten kan komma tillbaka, men minskar dven d& igen efter ett tag. Forsok att
maérka forandringen i styrka och paminn dig sjalv om det nar det kanns svart.

Prata garna med nagon

Det kan vara svart att hantera jobbiga kanslor sjalv. Du kan behéva hjalp med att till exempel
hitta satt att lindra angesten. Darfor ar det ofta bra att prata med nagon om angesten. Beratta
for en foralder eller nagon annan vuxen du litar pa. Ibland &ar det svart att prata med foraldrar
eftersom de ocksa mar daligt. Kom ih&g att du inte har ansvar for att ta hand om dina foraldrar.
De kan fa eget stod genom att till exempel prata med en kurator pa sjukhuset.

| varden finns ocksa personer du kan prata med. Alla som jobbar dar har tystnadsplikt. Det
innebar att de inte far beratta for nagon vad du har sagt. De far bara beratta det du sjalv har
godkant.

Ra&d om du kanner oro och angest

Forsok att andas lugnt. Satt dig ner, lagg en hand pa magen och kann hur du andas in och ut.
Tank att angesten ar en vag som slar éver dig, och som sedan sakta drar sig bort.

Ror pa dig, till exempel genom att trana, promenera eller dansa. Garna sa att pulsen okar sa
att du blir lite varm och svettig. Traning gor det ocksa lattare att slappna av och sova bra.

Gor ndgot for att tinka pa nagot annat. Du kan till exempel ta en promenad, lasa en bok,
lyssna pa musik eller en podd eller prata med nagon.
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Forsok att vila och fa tillrackligt mycket sémn. Om du har svart att sova ar det bra om du dnda
vilar ibland.

Testa avslappningsovningar.

Undvik energidrycker, kaffe, alkohol och nikotin. Det gor att du far svarare att sova och kan
Oka angesten.

Las mer pa umo.se. Sék pa Angest.
Las mer pd ung.psykologiguiden.se. S6k p& Angest och Oro.
Las mer pa bris.se. Sék pa Oro och Angest.

Las mer pa 1177.se. SOk pa Bup.
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