Sjalvhjalpsgrupp far fler medlemmar

MORA 1 véras startade Tina Bysell och Micke Ost lokalavdelning i Mora av Svenska
Angestsyndromsillskapet (ASS). Nu har avdelningen samlat tolv medlemmar i en
sjalvhjdlpsgrupp, som triffas regelbundet. - Det kidnns bra att kunna gora nagot for dessa
underbara ménniskor, sdger Tina.

Relaterat

Fran vinster Tina Bysell, Micke Ost, Kent Berggren, Per Jonsson, Eva Kratz och Annika
Dahlén ér varandras stod i sjilvhjédlpsgruppen. Foto: Birger Nylén

Foreningen vinder sig till alla som har en ingestrelaterad diagnos. Micke Ost konstaterade i
varas att det &r manga manniskor som sitter hemma och mar fruktansvirt daligt, och kénner
skam, precis som Tina och Micke gjorde nir paniken tog 6ver deras liv.

- Det dr manga, manga fler an man kan tro. Och kan vi na flera av dem kénner vi att vi gor en
insats.

Under det halvar foreningen varit verksam har allt fler tagit kontakt for att vara med i gruppen
och hitta gemenskap, kanske hjilp.

Kent Berggren, 54 ar, édr en av de nya medlemmarna. Kent berittar att han lidit av
tvangssyndrom i stort sett hela livet.

- Jag kunde till exempel sta i gronsaksdisken pa Konsum och vinda pa ett blomkalshuvud i
det odndliga. Beroende pa hur jag gjorde med blomkalen skulle nagon av mina néra och kira
drabbas och till och med do6. Det var viktigt att jag gjorde pa ritt sétt och jag riknade siffror sa
att inget skulle ga fel. Det var hemskt jobbigt.

Nu har Kent varit pa behandlingshem i sju manader och har borjat lédra sig att hantera sina
angestproblem med hjilp av kognitiv beteendeterapi, dir han konfronterats med svara
situationer. Han har fatt sjalvfortroende och kan beritta hur han kénner sig.

- Om jag star i butikskassan med varor sa kan jag sdga till kassorskan att hon inte ska bli
forskrickt om jag plotsligt far en panikattack och maste ga ivdg utan att stoppa varorna i
kassen eller betala. Jag forklarar att jag kommer in och betalar nir jag varit ut och tagit ett par
djupa andetag. Det brukar ga bra och jag moter mer forstaelse &n man kan tro.

Den grupp av medlemmar tidningen triffar i Medborgarskolans lokal i centrala Mora har alla
olika bakgrund till sin panikangest. Den kan sla till i alla aldrar.



Annika Dahlén, 40 ar, lider av posttraumatiskt stressymtom.
- Jag fick panikangest och depression nir jag utsattes for ett allvarligt brott for fem ar sedan.
Eva Kratz, 23 ar, drabbades nér hennes bistisar flyttade nér hon gick i hogstadiet.

- Jag skolkade mycket. Forsta dagen nir jag skulle borja gymnasiet vigrade jag att ga in i
skolan dérfor att jag kéinde sadan angest.

Per Jonsson, 47 ar, berittar att han lidit av social fobi och prestationsangest i hela sitt liv.

- Jag lyckades halla tillbaka det tills for nagra ar sedan. Da brast det totalt. I samband med en
hjédrtoperation pratade jag med en psykolog och da kom det fram kénslor jag inte trodde fanns.

De fyra drar sig inte for att beritta Sppet om sina problem och berittar om 6kad sjlvkinsla
sedan de tog kontakt med ASS, och boérjade delta i sjdlvhjdlpsgruppen.

Intresset for foreningen vixer, enligt Tina.

- Manga ringer till oss och berittar att de mar daligt och att de egentligen skulle vilja komma
till oss om de vagade. "Tdnk om grannen, jobbarkompisen eller nagon annan man kdnner
skulle sitta hir, vad pinsamt".

- Vi ska ta bort skuldbelidggningen. Alla dr vilkomna. Hér 4r det bara gruppkramar som
giller.

Fakta: Fruktan for angest skapar mer angest

De forsta panikattackerna kommer ofta under perioder av stress, till exempel hog
arbetsbelastning, dodsfall inom familjen, sjukdom, olycka, barnfédsel, skilsméssa eller annan
separation. Attackerna har ocksa en tendens att "dyka upp" nidr man borjat varva ner efter en
pressad period.

Forst upplever individen en skrimmande sensation, till exempel hjirtklappning, orolig mage
eller yrsel och reagerar pa detta med att bli angestfylld. Oron utldser i sin tur ytterligare
sensationer, som i sin tur 6kar pa angesten som leder till olika katastroftankar. Personen

tanker "jag har fatt en hjartinfarkt"”, "jag haller pa att bli tokig", eller nagot liknande. Man far
angest for angesten, dven kallat forvintansangest.

Det finns inga enkla svar pa varfor en del drabbas av paniksyndrom, alltsa upprepade
panikattacker. En del av svaret finns att hitta i hjirnans signalsystem eftersom man vet att
likemedel som paverkar 6verféringen av framfor allt serotonin och noradrenalin mellan
hjdrnans nervceller kan ge minskad angest. En annan forklaring kan vara att angestdrabbade
ménniskor biar med sig en 6kad kinslighet som ett genetiskt arv fran barndomen. Andra
teorier gor gillande att svara upplevelser i vara liv leder till att vi sa smaningom reagerar med
panik och angest. Kanske &r det sa att alla dessa teorier dr korrekta? Férutom paniksyndrom
agerar Svenska angestsyndromsillskapet for méanniskor som drabbas av agorafobi, social fobi,
generaliserat angestsyndrom och tvangstankar. ASS har 18 lokalféreningar.
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