Att leva med angest ar en standig
kamp

Virt fly-eller-fikta system ér livsviktigt for var 6verlevnad. Men for den som lever med en
angestsjukdom kan naturliga instinkter istéllet forvandlas till fienden och gora det mesta i
livet svart. Att leva med en dngestsjukdom kriver stort mod — tvirtemot den géingse bilden i
samhiillet.

Angestkinslor — eller stark oro — ir en del av livet och nigot som drabbar de flesta nigon gang.
Men for en del ménniskor dr dngesten nadgot de méste relatera till varje dag och som paverkar livet
pa manga sitt. Enligt Svenska dngestsyndromsillskapet, ASS, drabbas en tredjedel av alla kvinnor
och var femte man ndgon ging under livet av angestsyndrom. De som drabbas kan ofta vara
ménniskor med en hogre kanslighet eller hoga krav pa sig sjdlva. Sjukdomen visar sig ofta 1 sena
tonaren eller tidiga tjugoaren.

Forsvarssystemet har blivit en fiende

For den som lider av paniksyndrom eller social fobi praglas vardagen ofta av forvéntansangest.
Angestsymptom som hjértklappning, svettningar, andndd eller yrsel ir si skrimmande att
kroppens sympatiska nervsystem (var fly-eller-fikta-reflex) aktiveras, vilket leder till att hela livet
levs pd helspdnn. Anspanningen som bildas 1 kroppen 6kar 1 sig risken for nya attacker, vilket kan
leda till en ond cirkel som &r fruktansvirt tung att leva med. Den som lever med en
angestsjukdom undviker ofta situationer som kan trigga en attack. Ofta blir listan pa dessa farliga
situationer langre och langre; Bussar, affdrer, motorvigar, biosalonger — till slut blir det svéart att
fungera normalt 1 vardagen. Kroppens bista vén, forsvarssystemet, har blivit ens vérsta fiende.
Det skickar varningssignaler for nistan vad som helst och plotsligt kan vardagliga sysslor kidnnas
oerhort svéra.

Syns inte alltid utanpi

Angest tar mycket energi och det #r inte ovanligt att den som drabbas far svart att koncentrera sig
for att orka med sociala sammanhang, till exempel p4 en arbetsplats. Angesten syns inte alltid
utanpa vilket kan vara bade en befrielse och en bdrda. Ibland kan det vara klokt att berétta for
omgivningen om sin dngest for att skapa forstéelse och att de 4r medvetna om vad som hénder
inombords hos dig nér du har dngest. Det kan ibland vara sé effektivt att berdtta om dngesten att
det tar bort angesten helt. Dock, risken att motas av férdomar finns fortfarande dér, vilket far
manga att tveka. Stigmat kring psykiska sjukdomar ar starkt. En person med en angestsjukdom
betraktas ofta som svag eller misslyckad av omgivningen; ndgot som ar helt felaktigt. I sjdlva
verket krivs enorm styrka att orka leva som vanligt nir varje steg dr en kamp.

Fordomar stjalper

Fordomarna kring psykiska sjukdomar ér ett stort problem for den som drabbas. Ménniskor
omkring uppmanar ofta den sjuke att skdrpa sig, vilket kan fa motsatt effekt: Pressen blir for stor
och skuld- och skamkénslor, kdnslor av att vara misslyckad eller en borda for sina nérstdende
leder istéllet till 6kad &ngest och isolering. Risken finns ocksé att nirstdende helt friar den



drabbade frin ansvar, vilket inte heller hjdlper, utan snarare stjilper. Balansgangen kring vad som
ar en lagom utmaning mot tillfrisknande ar svér, for alla inblandade.

Omgivningens oforstdende inkluderar ocksd samhéllets instanser. Forsdkringskassan har ofta
délig information om hur handikappande en angestsjukdom kan vara, vilket kan leda till stress och
oro over ekonomin och framtiden. Manga med &ngestsyndrom soker vard for fysiska symptom
och inte all vardpersonal ser bortom dessa faktorer. Manniskor med till exempel GAD
(Generaliserat Angestsyndrom) soker inte hjilp alls. Symptomen ir ofta diffusa: trétthet, magont
— och en stindig oro som personen sjélv vet dr overdriven. Istillet skyller en angestdrabbad
person pa sig sjilv for ndgot som fran borjan dr fullt naturligt.

Under senare ar har dock allt fler borjat prata om &ngest och psykiska sjukdomar, vilket dr
hoppfullt. Enligt ASS handlar en stor del av tillfrisknandet om att "accepterar sig sjilv precis som
man dr och dirigenom sénka sina hoga krav pa sig sjilv.”



