VAD HANDER | KROPPEN VID ANGEST?

Angest &r ndgonting alla manniskor upplever d& och da genom livet, vissa oftare &n
andra. Angest upplevs ofta som en obehaglig, och ibland extremt pafrestande,
kansla i kroppen. Angest ar trots detta en i sig helt ofarlig och normal reaktion som i
grunden syftar till att hjalpa och skydda oss. Angest kan bli mycket problematisk och
skapa begransningar i vara liv, men forst nar vi later den bestamma 6ver och styra
vara reaktioner och beteenden.

Vad som triggar angest och hur angest upplevs ar individuellt och kan skilja sig i hdg
grad fran person till person. Vanliga symtom &r tryck Gver brostet, ont i magen,
andningssvarigheter och yrsel. Hos en del personer utvecklas dessa symtom till det
vi kallar for panikdngestattacker.

Kamp- & flyktreaktionen

Varfor far vi da dessa symtom? Jo, det som hander ar att kroppen kickar igang
kamp- och flyktreaktionen. Kamp- och flyktreaktionen finns till for att vi ska kunna
reagera och agera pa potentiella hot i var omgivning. Vi tar som exempel att du gar
ut pa ett 6vergangsstalle nar en bil plotsligt dyker upp i alldeles for htg hastighet och
foraren tycks inte lagga marke till dig. Din hjarna kommer att tolka situationen som
ett potentiellt hot: du kan bli pakérd av bilen. Hjarnan kommer darmed skicka ut
signaler till kroppen om att reagera. Kroppen svarar genom att satta igang flertalet
reaktioner i syfte att skydda dig, exempel pa sadana reaktioner ar:

e Hjartats aktivitet 6kar for kunna att pumpa ut mer syrerikt blod till dina
muskler. Du kan uppleva hjartklappning.

e Du borjar andas snabbare for att fa in syre till lungorna som kan transporteras
genom blodet ut till musklerna.

e Musklerna spanns i syfte att vara redo att agera genom att exempelvis
springa, hoppa undan eller sla emot.

e Matsmaltningen saktas ner, kroppen prioriterar bort sddan som den inte
upplever viktigt for din 6verlevnad just dar och da. Detta kan gora att du till
exempel far ont i magen, mar illa eller behover ga pa toaletten.

Ovanstaende exempel ar endast nagra av alla de saker som sker nar kamp- och
flyktsystemet kickas igang. Alla dessa reaktioner ar alltsa naturliga och fyller ett
syfte. Problemet ar dock att systemet inte enbart reagerar pa det har sattet vid
verkliga faror utan aven vid tankta faror. Du kan till exempel paminna dig sjalv om
den gangen du nastan blev pakord och uppleva samma symtom. Man kan sdga att
vi tanker igdng systemet. Tankarna tolkas som potentiella faror och kroppen
reagerar for att skydda dig utan att veta att det ar ett “falskt alarm”.
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Det finns manga behandlingsmetoder som syftar till att minska angest pa sikt genom
att exempelvis exponera oss for sddant som vacker angest eller att utmana tankar
kopplade till radsla och obehag. Det finns dock vissa saker vi kan gora i stunden i
syfte att hantera starka paslag till foljd av kamp- och flyktreaktionen. Nedan foljer
nagra exempel pa saker du kan éva pa for att sta ut med angest i stunden utan att fly
situationen:

e Paminn dig sjalv om vad som hander i kroppen, varfor du kanner som du gor
och att det ar normalt, och till och med bra, att din kropp reagerar genom att
forsoka skydda dig.

e Aktivera dig genom att gora sadant du mar bra av, det kan vara att réra pa
dig, laga mat, prata med en van eller att pyssla med nagonting hemma.

e Nar kamp- och flyktreaktionen triggas igang &r, som du nu vet, en vanlig
reaktion att kroppen spanner sig. Ar vi spanda kommer vi lattare
uppmarksamma varje liten impuls och fortsatta spanna oss. Motsatsen till
detta ar avslappning. For att komma ner i varv och minska paslaget i stunden
kan vi exempelvis gbra andnings- eller avslappningsoévningar. Det hjalper inte
bara musklerna att slappna av utan fasar ocksa 6ver din hjart- och
andningsrytm tillbaka till sitt ursprungliga lage. Exempel pa évningar kan du
bland annat hitta genom att s6ka pa “avslappningsévningar” pa 1177.se.

e Ova dina fardigheter i medveten narvaro for en tkad formaga att fokusera pa
vad som sker har och nu. Se om du kan skifta fokus fran vad som kanns inuti
kroppen eller fran dina patrangande tankar till sidant som sker utanfor dig. En
enkel dvning kan vara att valja ut tre saker du hor, tre saker du ser och tre
lukter du k&nner beskriva dem for dig sjalv.

Detta kan du med férdel 6va pa aven nar du inte upplever angestpaslag, pa
sa satt kommer du ha lite lattare for att anvanda dig av metoden i “skarpt
lage”. Varfor inte ta en stund att 6va pa detta just nu? Lagg ifran dig texten
och se om du styra ditt fokus mellan olika sinnen. Beskriv sadant du ser.
Undersok vilka ljud du kan urskilja fran omgivningen. Anvand din hud for att
kadnna skillnaden mellan olika material du har omkring dig.
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