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iana Norling lyssnar, vrider pa
huvudet och forsoker avgora
varifrdn vinden kommer. Om det
bléser fran fel hall ar risken stor
att vildsvinen upptacker henne — pa
lukten. Hir, i skogen i Vallarum i Skéne, kan
hon ofta slappna av fran malande tankar i
huvudet.

—Nir jag ar ute och jagar finns inget
utrymme for funderingar. Visst kan jag fa
panikdngest 4ndd, men da brukar jag tvinga
mig sjalv att finna ndgonting som ar gront
och fokusera pa det, sager hon.

Far energi av att vara i nuet

Det dr inte alltid som hon tar bossan med
sig till skogen. Det blir ocksd méanga, linga
skogspromenader tillsammans med den
irlindska golden retrievern Eva i ndrheten av
hemmet i Teckomatorp.

— Jag far energi i naturen, dar kan jag vara i
nuet, siger hon.

S4 linge som Diana Norling kan minnas har
hon haft en diffus oro i kroppen, kanske till
och med langre dn hon har haft sin psoriasis.
Hon oroar sig for alla mojliga omraden i livet,
men mest for sjukdomar. Ytterst dr det radslan
for doden som hon har svért att kontrollera.

— Mina ben kan borja skaka, jag blir yr och
illamdende och det har hant att jag har fatt
blackout. Det ar fruktansvirt jobbigt. Jag vet
inte vad som dr vad, om det 4r ndgonting som
ar farligt — eller om jag har en panikattack,
sdger hon.

En dag for tolv &r sedan vaknade hon med
svullnad i hinderna, som hon inte haft forut.

- De forsta morgnarna gick det 6ver under
dagen, men sedan gjorde det inte det lingre
och smirtan blev allt virre. Jag kunde varken
dela min mat eller knappa byxorna, sager hon.

Lever med oro och angest

I takt med att lederna paverkades allt mer
vixte ocksd oron i kroppen. Hon befarade att
hon hade utvecklat psoriasisartrit, som hon
kdnde till att man kunde fa — och darfor sok-
te hon vard for det. Det visade sig att hennes
farhagor hade stamt, for hos reumatologen
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NAMN: Diana Norling

ALDER: 37 ar

BOR: Teckomatorp, Skane

FAMILJ: Son pa sex ar samt hunden Eva
JOBBAR: P4 forskola

fick hon mycket riktigt diagnosen psoriasis-
artrit utover psoriasis. Salvor, ljusbehandling
och metrotrexat fick sdllskap av en TNF-
hiammare. Inte bara utslagen utan ocksa en
stor del av ledsméartan foérsvann.

Men trots att likemedlen fungerade ganska
bra, ville angesten och oron inte alls ge med
sig. I dag lever hon med tre psykiatriska di-
agnoser: GAD, hilsodngest och panikdngest.
GAD, generaliserat dngestsyndrom, innebar
oro for manga saker samtidigt och den finns
med henne for jimnan.

—Den ir tuff pd sitt vis och gor att jag
far dngestpdslag. Jag ar ofta trott och sover
daligt, sager hon.

Hilsodngesten far henne att soka vard ofta.
Hon ska till exempel lata undersoka sitt hjarta
nu for andra gingen.

- Hilsodngesten har jag haft sedan jag fick
psoriasisartrit. Jag dr radd for att bli mer sjuk
och det finns en oro och ett stresspéslag i
kroppen precis hela tiden, sager hon.

Panikangesten, med sina attacker, dr kanske
ytterst ett uttryck for de andra diagnoserna.

— Jag har till exempel dngest och oro for att
jag ska fa hilsodngest och kan fa en panik-
attack av det. Min panikangest ar hogst
nirvarande, men jag tvingar mig sjilv att gora
saker som jag vet att jag mdr bra av. Om jag
skulle strunta i det vet jag att jag hade jag
matt simre, sager hon.

Samband mellan maendet och skov
For Diana Norling finns ocksd ett samband
mellan det psykiska miendet och psoriasis-
skov. Den pigdende pandemin har bidragit till
ett kraftigt okat stresspaslag, berittar hon.

— Min psoriasis och psoriasisartrit dr i hogsta
grad forknippad med mitt psykiska maende.
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Nér Diana Norling &r ute och jagar finns inget utrymme for funderingar.

Stress och dngest sdtter igang allt mojligt i
kroppen, trots medicinering har jag okad akti-
vitet i bdde leder och hud. Och har jag kraftig
aktivitet i leder och hud paverkas min psykiska
ohilsa. Det blir en ond cirkel, sager hon.

Nir smittspridningen borjade ta fart un-
der forsta kvartalet i fjol talades det om att
personer med psoriasisartrit skulle kunna ut-
gora en riskgrupp pd grund av medicinerna.

— Nir jag fick hora om pandemin fick jag
ett extremt dngestpaslag. Nir jag sedan fick
veta att jag eventuellt var i en riskgrupp blev
jag jatterddd. Jag jobbar pa en forskola och
var fortvivlad over att det inte fanns mojlighet
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att sjukskriva sig. Jag tinkte mycket pa
varfor man inte skyddade oss, sager hon.

Men nu, nir det har gitt en tid, dr hon
snarare nojd med att hon inte blev sittandes
hemma utan faktiskt har ett jobb att ga till.

— Jag tror and4 att det dr bra for min psy-
kiska hilsa att jag inte sitter isolerad hemma,
ensam med mina tankar. Jag far ett gladje-
paslag av att traffa kollegor. Dessutom kan vi
hjdlpa varandra med att tinka mer logiskt,
sdger hon.

Anda har hon det tufft nu.

- Jag har en fruktansvird hilsoangest och
far dngestpaslag ofta, sager hon. =



Dina Norling har haft hédlsodngest sedan hon fick psoriasisartrit.

»Halsodangesten har jag haft sedan
jag fick psoriasisartrit. Jag 4r radd
for att bli mer sjuk och det finns
en oro och ett stresspaslag i kroppen

precis hela tiden.«
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For nagra ar sedan gick hon i kognitiv beteende-
terapi, KBT, i grupp och fick verktyg for hur
GAD kan hanteras, samt hjilp av en privat
klinik for att hantera sin panikéngest battre.
Men nir pandemin tog fart, insdg Diana
Norling att hon behovde soka mer hjalp.
Angesten hade férvirrats. Verktygen, som hon
nu hade tillgang till, fungerade inte lingre s
bra i praktiken, 4ven om hon forstod dem i
teorin.

—Jag bad om en remiss till ett langt KBT-
program, men jag fick ingen hjalp innan min
remiss lopte ut. I stillet har jag fatt samtals-
stod via vardcentralen sporadiskt. Jag har
ocksa precis borjat ga till en klinik som jobbar
med psykodynamisk terapi. Jag far gd nar
ndgon annan har limnat aterbud, siger hon.

Hittills har det varit en avbokning si det ar
for tidigt att utvardera hur bra terapin ar for
henne, tycker hon.

—Det ar inte KBT som jag gar i utan de har
psykologerna vill ta reda p& om det dr ndgon-
ting i min barndom som har gjort att jag har
fatt mina dngestproblem. Men for mig spelar
det ingen roll vilken form av terapi det ar. De
viktigaste dr att jag far stod, siger hon.m

Ute i naturen hittar Diana Norling ett lugn.
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Vanliga symtom pa GAD

Angest

Rastloshet

Oro

Stress

Spéand och lattretlig
Katastroftankar
Koncentrationssvarigheter
Trotthet
Soémnsvarigheter
Spanda, onda muskler
Huvudvark

Ont i nacke och axlar
Magproblem
Hjartklappning

Kalla: 1177

Vanliga symtom pa hilsoangest

Radsla for allvarlig sjukdom
Feltolkning av kroppsliga symtom
Kontrollbeteenden av egna kroppen
Sokande av information pd internet
Frekventa lakarbesok med krav pa
utredningar

Kalla: doktorn.com och praktiskmedicin.se

Vanliga symtom vid panikattack

Snabba eller harda hjartslag

Svart att andas

Yrsel, illamaende, svimningskanslor
tryck dver brostet

Svettningar

Stickningar eller domningar i hdnder
eller fotter

Darrningar eller svaghetskénsla

i musklerna

Panikattacken gér 6ver, men oron

for att det ska hdnda igen kan leda till
undvikandebeteende, som i sig kan leda
till fler panikattacker. Detta kallas
paniksyndrom.

Kalla: 1177





