Ångest

Ångest är ett tillstånd nästan alla drabbas av åtminstone någon gång. Begreppet ångest omfattar många olika tillstånd bl.a. panikångest, stress, tvångstankar och olika typer av fobier. Jag tänkte i denna text berätta lite mer om några olika typer av ångest och rikta in mig på hur de visar sig. Jag tänker även kommentera lite runt varje område.
Tvångstankar

De flesta av oss har lindriga tvång och vi kanske till och med brukar skämta om dem. Men många tusen svenskar lider idag av så kallat tvångssyndrom, OCD. Den som drabbas av det känner tvång att utföra olika ritualer och upplever en mycket stark ångest eller panik om man försöker motstå dessa tankar och handlingar. Flera av dessa ägnar så mycket tid åt sina ritualer varje dag att det styr och påverkar hela deras liv. Några exempel på tvångsritualer som är vanliga är:

· Kontroll att spisplattor är avstängda eller att ytterdörren är låst.
· Tvätta händerna eller duscha extremt ofta.
· Sortera saker enligt vissa mönster.
· Upprepa vissa rörelser.

· Göra saker om och om igen tills det känns ”rätt”. 
Den drabbade är oftast fullt medveten om att tvångshandlingen och tankarna är kraftigt överdrivna och i själva verket helt ”meningslösa”, men de står ändå inte ut med den ångest och/eller panik som uppstår om de avstår från dessa handlingar. Många som lider av tvångssyndrom är rädda för att ”något hemskt” ska inträffa om de inte utför den specifika tvångshandlingen.
Kommentar: Tvångstankar är mycket skrämmande. Jag tror att det är jätte svårt för en frisk person att förstå hur detta är möjligt och att man ofta tycker att de med som utför tvångshandlingar är ytterst underliga. Det finns som sagt olika typer av tvångstankar och en del syns fysiskt mycket. Man har svårt att sätta sig in i den drabbades situation och tänker ”men herregud, inget händer om du slutar med dina ticks”. Jag tror, från egen erfarenhet, att det är svårt att begripa varför någon utför dessa handlingar. Det gör antagligen att den drabbade känner sig ännu mer osäker på sig själv och det leder till desto fler tvångstankar.
Panikångest

Vad som utlöser den första panikångesten kan vara väldigt individuellt, vanligtvis uppkommer symptomen under perioder av stress. Det kan vara något väldigt traumatiskt som hänt eller så kan det bero på Tex. hög arbetsbelastning. För det mesta dyker attackerna upp när man har börjat lugna ner sig efter en pressat period. Vissa råkar enbart utför en, eller några få panikattacker i samband med detta. För andra följs den första attacken av flera och inom några dagar eller veckor och problemet utvecklas till ett riktigt paniksyndrom. Det gör i sin tur att den drabbade börjar oroa sig för nya attacker och befinner sig i ett konstant tillstånd av oro och ängslan. Detta gör att personen i fråga befinner sig i en ond cirkel som kan beskrivas på följande sätt: 
Till att börja med upplever personen ett skrämmande intryck i form av t ex hjärtklappning, orolig mage eller yrsel. På detta reagerar personen med att bli ångestfylld. Oron framkallar i sin tur ytterligare sensationer, som i sin tur ökar på ångesten som leder till olika katastroftankar. Personen börjar tänka saker som "jag har fått en hjärtinfarkt" eller "jag håller på att bli galen". Man får ångest för ångesten, såkallad förväntansångest. 
Det är inte alldeles ovanligt att personer med denna typ av ångest blir så pass rädd för att återigen få en attack att denne inte längre vill vistas på platser där panikattacker kan uppkomma. Det kan gå så långt att personen inte längre vågar gå ut. 

Kommentar: Denna typ av ångest tycker jag verkar fruktansvärd. Att vara så rädd hela tiden måste vara otroligt jobbigt. Det värsta måste vara när den kommer så plötsligt och att man inte vet orsaken. Jag vet själv hur det är när man har lite ont kring hjärtat, hur orolig man blir för en sån liten grej. Man, eller åtminstone jag, får, medvetet eller undermedvetet, tankar kring döden när detta inträffar. När det går så långt att man inte längre vill gå ut har det gått alldeles för långt, man ska långt innan det inträffar ha sökt hjälp tycker jag. 
När man får symtom som dessa tro jag att flertalet får antidepressiva medel. Det gör dem lugna ett tag, men det är snart igång igen och då krävs det fler eller starkare tabletter. Då är även beroende igång, så det är antagligen förskräckligt svårt att ta sig ut när man har nästlat in sig i träsket.

Specifika fobier

Specifik fobi är då man hyser mycket stark rädsla för något specifikt. Om man kommer i kontakt med detta får man intensiv ångest, vilket vanligtvis gör att personen försöker att undvika den utlösande faktorn. Detta kan sedan utvidgas så att personen är rädd för allt som kan associeras till det man från början var rädd för. En person med ormfobi kan t ex utveckla fobi mot skogsområden eftersom ormar ofta finns där. Denne kan sedan också komma att få fobi mot t ex dammsugare eftersom dammsugarslangen har en viss likhet med ormar. 

För att en fobi ska kunna utvecklas krävs det också en, eller flera, utlösande händelser. Barn har en förmåga att bli rädda för något genom sina föräldrars reaktion. Om en förälder reagerar med rädsla hundar är det större sannolikhet att barnet utvecklar hundfobi. 

Några vanliga fobier är höjdskräck, , klaustrofobi, tandläkarskräck, ångest för speciella djur, blodfobi och mörkerrädsla.

Kommentar: Jag själv har en lite mildare fobi mot ormar och jag tycker att det är jätte jobbigt. Att jag varje gång jag närmar mig min arbetsplats, belägen vid skog, stelnar till och kan inte tänka på annat än ormar, att jag knappt vågar besöka badplatser eller att jag är skraj för plastormar i en leksaksaffär. Det verkar också som att min fobi växer. Jag vet att detta beror på min mor, som även hon är jätte rädd. Egentligen vet jag inte varför jag är rädd, de svenska ormarna är absolut inget hot och inte heller de av plast, trots att jag är medveten om det blir jag helt hysterisk vid bara tanken på en orm. Så till viss del har jag nog ganska bra insikt i hur någon med specifik fobi känner sig, även om denne kan ha mycket värre fobier. Jag kan intyga att det är väldigt påfrestande att ha denna typ av ångest.

Hypokondri

Hypokondri innebär att den drabbades tankar ofta kretsar kring möjligheten att ha en, eller flera, kroppsliga sjukdomar. Kroppens normala reaktioner uppfattas som abnorma eller skrämmande. En person med denna typ av sjukdom söker mycket ofta upp läkare för att försäkra sig om att han inte har sjukdomen. 

Inbillningssjukans grundorsak är ångest och en läkarundersökning ger bara tillfällig ångestlindring. Tankarna börjar snart åter kretsa kring sjukdomen. I det längre perspektivet höjer ständiga undersökningar ångesten.

Dessa är bara ett fåtal av de vanligaste typerna av ångest och det finns hur många fler som helst. Alla är ytters psykiskt och fysiskt påfrestande och det hör inte till ovanligheten att den drabbade känner sig deprimerad. Något som har blivit allt vanligare är att man ”går in i väggen” eller med ett annat ord blir utbränd, och detta beror ofta på någon typ av ångest.

Källor
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