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Informationsblad – Panikattacker
Vad är panikattacker?
En panikattack är en plötslig våg av stark ångest. Kroppen reagerar som om en akut fara fanns fast det saknas yttre hot. Det är mycket obehagligt men inte farligt. Reaktionen vänder alltid ned även om det kan kännas långdraget i stunden.
Rädslan för nya attacker kan bli en egen trigger. Många börjar undvika platser där det känns svårt att ta sig därifrån. Då växer begränsningarna fast intentionen var att skydda sig.
Vanliga symtom
Hjärtklappning, tryck eller smärta i bröstet
Andfåddhet eller känsla av att inte få luft
Svettningar, skakningar, värme eller köldvallningar
Yrsel, ostadighet och overklighetskänsla
Stickningar i händer eller runt munnen
Rädsla att dö, svimma eller tappa kontrollen
Starkt behov av att lämna platsen
Efterföljande trötthet och oro för nya attacker

Vad händer i kroppen och hjärnan?
Alarmsystemet slår på max. Andningen blir snabb och koldioxid sjunker vilket kan ge pirrningar och yrsel. Uppmärksamheten låser på fara. När du bevakar symtomen ökar tolkningen av risk och reaktionen förstärks. Rädslan för panik blir en inre trigger som kan utlösa nya attacker.
När du stannar kvar utan säkerhetsbeteenden hinner kroppen reglera sig. Hjärnan lär sig då att symtomen går över av sig själva. Denna nyinlärning gör att topparna blir lägre och färre över tid.
Vanliga orsaker
Stress, sömnbrist, koffein, baksmälla och perioder av mycket oro sänker tröskeln. Tidigare obehagliga kroppsliga upplevelser kan skapa rädsla för symtomen i sig. Undvikande och säkerhetsbeteenden vidmakthåller problemet.
Vad kan hjälpa?
Kunskap om panikreaktionen, obehaget är ofarligt och vänder alltid ned
Långsam andning med fokus på längre utandning
Interoceptiv exponering, öva fram kroppssymtom i kontrollerad form
Situationsbaserad exponering, stanna kvar och förläng tiden gradvis
Arbeta med katastroftolkningar och se fler möjliga förklaringar
Rutiner för sömn och koffein
Stöd av terapeut eller närstående under övningar
När ska man söka hjälp?
Sök hjälp om attacker återkommer och gör att du undviker viktiga platser eller aktiviteter. Professionell vägledning gör träningen tryggare och mer effektiv.
Kort om behandlingsevidens
KBT med exponering, både för kroppsliga signaler och situationer, har stark evidens. Kognitiva strategier och andningsreglering förstärker effekten. Läkemedel kan övervägas vid behov i dialog med vården.

Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov. 
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