Angest och oro
Angest &r ndgonting alla manniskor upplever da och d& genom livet, vissa oftare &n
andra. Angest upplevs ofta som en obehaglig, och ibland extremt pafrestande,
kansla i kroppen. Angest &r 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 &ngest upplevs ar individuellt och kan skilja sig i hog
grad fran person till person. Vanliga symtom &r tryck 6ver brostet, ont i magen,
andningssvarigheter och yrsel. Hos en del personer utvecklas dessa symtom till det
vi kallar for panikangestattacker.

Reaktionen som hander i kroppen liknar den som sker nar vi bli radda eller ar
stressade. Om vi inte forstar vad som hander i var kropp och blir radda kan
reaktionen trappas upp till en kénsla av panik och man kan tro att man drabbats av
en allvarlig sjukdom eller att man haller pa att bli galen.

Kamp- eller flyktresponsen - vart varningssystem!

Det som hander vid stress, angest, oro eller radsla ar att kamp-eller-flykt-responsen
startar i vara kroppar. Det ar en respons som finns dar for att radda oss nar vi blir
hotade och som hjalper oss att upptacka faror och forbereda kroppen for kamp eller
flykt. Det &r en jattebra 6verlevnadsrespons om man bor ute pa savannen och ska
klara sig fran lejon som kan attackera och déda en.

Kroppen riktar da all sin uppmarksamhet mot det hot som den har upptackt.
Samtidigt forbereder sig kroppen for att kampa eller fly genom att gora sig starkare,
snabbare och halare. Detta gor den genom att lata kroppen andas haftigare for att ta
in mer syre och sedan lata hjartat sla snabbare och pumpa ut det syresatta blodet till
de stora muskelgrupperna i armar och ben.

Blodet tas fran fingrar, tar, mage och vissa delar av hjarnan. Detta gor kroppen
starkare, men leder ocksa till att vi far kalla fingrar och tar, magen borjar rumla och
den delen av hjarnan som har hand om logiskt tankande tar en paus.

Som vi kan se sa var detta ett bra system ute pa savannen, men det ar inte lika
lyckat i dagens samhalle dar hoten fran rovdjur ar ovanliga, men tankemassiga
hot ar desto vanligare. Idag hotas vi sallan av lejon, men det & samma
varningssystem som vi har i vara kroppar som utvecklades for miljoner ar
sedan nar vi bodde pa savannen och det ar fortfarande det som skyddar oss i
hotfulla situationer.



Vad hander i kroppen vid angest?

Vid angest aktiveras sympatiska nervsystemet. Sympatiska nervsystemets viktigaste
uppgift ar att géra kroppen redo for handling, antingen kamp eller flykt, for att se till
att du 6verlever. Detta sker genom att stresshormoner som adrenalin och
noradrenalin insondras fran binjurarna. Dessa hormoner ar budbarare som séatter fart
pa kroppen nar den gor sig handlingsberedd. Nar sympatiska nervsystemet ar
aktiverat borjar olika delar av kroppen att utfora specifika uppgifter:
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Kénslornas funktion

Nagot som man latt glommer &r att kanslor sdsom angest, radsla och stress till
storsta del inte &r viljestyrda. De ar istéllet viktiga signaler som var hjarna vill skicka
for att skydda eller hjéalpa oss. Kanslor ar viktiga for att vi ska forsta oss sjalva och
var omvarld. De ger oss information om vara och andras behov. De hjalper oss att
tolka signaler och motiverar oss att handla pa olika satt.

é\ngest som ett hinder i livet
Aven om kanslor, sdsom radsla och angest, kan vara viktiga och hjalpsamma, sa kan

angest ocksa hindra oss fran att géra saker vi egentligen vill géra och vet att vi mar
bra av. Radsla och angest kan inte kontrolleras viljiemassigt utan kommer automatiskt
nar vi moter det vi ar radda for. Ofta ar tanken pa det man ar radd for tillrackligt for
att vacka angest. Radsla, angest och osakerhet ar kanslor som vi ofta upplever som
obehagliga och gor att vi vill undvika eller fly ifran situationer som far oss att kanna
sa. Detta &ar en normal reaktion fér oss nar var hjarna upptéacker hot eller svarigheter.
Problemet &r att var hjarna inte gor skillnad pa yttre, verkliga hot (som ett lejon som vi
verkligen bor fly ifran!) och inre hot sdsom tankar och forestallningar.

Det starka obehaget kan gora att vi flyr fran eller undviker det vi fruktar, eller sa
agnar vi oss at sakerhetsbeteenden for att distrahera oss fran det jobbiga. Aven det
vi kallar nedstamdhet fungerar pa liknande séatt. Ett exempel &ar att inte orka gora
saker som skulle kunna ge livet mer innehall. Istallet valjer man kanske att stanna
hemma eller andra passiva beteenden.

Flykt och undvikanden

Nar man upplever angest i en situation och lamnar situationen genom att fly minskar
ofta obehaget och man kanner lattnad for stunden, men langsiktigt innebar det stora
nackdelar. Genom att man har flytt frAn situationen har man berattat for hjarnan att
det man blev radd for verkligen var nagot som man borde fly ifrdn. Darfér kommer
hjarnan nasta gang att skicka ut varningssignalen lite tidigare och lite starkare for att
vara saker pa att du kommer undan. Pa sa satt borjar man kanske att undvika
situationen, vilket gor att man ser till att aldrig mota det som gor en sa radd. Darfor lar
man sig heller inte att hantera situationen, eftersom man aldrig hamnar i den.

Sakerhetsbeteenden

Vissa av oss undviker eller flyr inte fran situationen i sig, men istallet flyr man i tanken
eller genom att gora nagot annat for att distrahera sig fran det jobbiga. Sadana
beteenden kallas for sdkerhetsbeteenden. Det kan vara att gémma sig bakom sina
papper vid foredrag, att alltid ha hoga stovlar nar man gar i skogen som skydd for
ormar eller att lyssna pa musik pa sin telefon for att undvika att ta in den svara
situationen. Vissa kan ocksa fly i tanken genom att distrahera sig fran situationen
genom att tanka pa ett positivt minne eller att hela tiden intala sig att allt kommer att
ga bra. Vissa forsoker att planera situationen in i minsta detalj for att slippa en
obehaglig dverraskning. Vissa ber om férsakringar fran omgivningen. Ofta ar dessa
beteenden det starkaste skalet till att angestproblematiken finns kvar och blir varre.



Hur far man det att bli battre?

Nar man har mycket angest fastnar man latt i gamla beteenden. Man undviker det
man lange undvikit, och anvander sig av de sakerhetsbeteenden man vant sig vid. Vi
kan likna det med att du dagligen gar samma stracka till arbetet. Du har lart dig
vagen och gar den om och om igen, dagligen. Det finns kanske kortare och béttre
vagar, men du fortsétter att ta den vag du ar van vid, eftersom det i stunden kdnns
bast s4. En gemensam och viktig del i behandlingen, oavsett om den dominerande
kanslan ar angest eller nedstamdhet, ar att borja préva nya vagar.
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Angestkurvan

Den har bilden visar hur oro eller angest brukar fungera. Nar vi ar radda for
angestkanslan tillater vi den aldrig att forsvinna pa naturlig vag, utan vi gor nagot for
att bli av med den sa fort som mojligt. Pa sa séatt blir vi forvisso av med angesten for
stunden, men langsiktigt har vi oftast gjort angesten varre eftersom vi har

berattat for vart varningssystem att det vi undviker faktiskt ar farligt genom att fly ifran
den.

Alarmsystemet behdver fa veta att situationen inte ar farlig genom att vi stannar kvar i
den. Da far alarmsystemet mojlighet att stanga av sig av sig sjalvt och angesten kan
minska. | KBT tranar vi pa att gora nya, dnskade beteenden i situationer som

kanns jobbiga och vacker oro eller angest. Det innebéar ofta att stanna kvar i en
situation som kanns jobbig och inte agera pa impulsen att vilja fly eller undvika. Man
tranar pa att st ut med kanslan trots att den ar obehaglig. Detta kallar vi for att
exponera sig.



Exponering

e Den viktigaste punkten: Stanna kvar i situationen! Stanna i situationen och
beskriv den for dig sjalv. Kom ihag att andas.

e Fundera pa vad du hade gjort i situationen om du inte varit radd. Ha som mal
att gora just det!

e Kom ihag att om du flyr fran situationen sa kommer obehaget bli varre nasta
gang.

e Se till att utsatta dig for alla situationer som du upplever som obehagliga, ta
varje chans du far att trana och fa nya erfarenheter.

e Se upp med att fly i tanken. Du ska vara medvetet narvarande i situationen for
att det verkligen ska bli en riktig exponering.

e Ge dig sjalv berém och uppmuntran - det har ar inte latt, s uppmuntra och
peppa dig sjalv.

e Ge dig sjalv beldningar for det jobb du gor. Beléna anstrangningen, utfallet
kan vi inte alltid paverka!

MEDVETEN NARVARO

Medveten narvaro, eller mindfulness som det ocksa kallas, ar en fardighet som
hjalper oss att styra var uppmarksamhet. Medveten narvaro handlar inte om att “sluta
tdnka” utan att trana upp var formaga att vara har och nu for att sjalva kunna valja var
vi vill rikta var tankeverksamhet. Vi lar oss sdlla bort distraktioner och negativa tankar
och starker pa sa satt var formaga att fokusera pa ratt saker. Fardigheten syftar till att
vara medveten om och accepterande gentemot vad som sker just har i stunden och
kan anvandas for att minska bland annat angest, stress och nedstamdhet. Det kan
ocksa gora det lattare att hantera smartproblematik.

Hur kan jag 6va pa medveten narvaro?

Det finns manga olika séatt att trana upp sin formaga att vara medvetet narvarande.
Pa internet, i appar och i bocker kan du hitta manga olika 6vningar att gora pa egen
hand. Manga tror att 6vningar i medveten narvaro enbart innebar att lyssna pa
guidade meditationer men detta ar endast ett av manga satt. En stor fordel med
medveten narvaro ar att det gar att trana pa var som helst och nar som helst, pa
pendeltaget, i duschen, nar du borstar tanderna eller under fikarasten ar nagra
exempel. Det kraver inte heller nagra forkunskaper eller ndgon sarskild utrustning.
Du kan borja smatt genom att undersoka vardagliga ting omkring dig. Hur luktar
kaffet? Hur kanns det att bita i ett apple? Vilka fargnyanser har himlen idag? Vad for
instrument kan du urskilja i din favoritlat?



| bérjan kan det kdnnas lite ovanligt eller obekvamt, det ar inte konstigt om det kédnns
svart att slappna av. For de flesta av oss ar det ett helt nytt satt att férhalla oss och
som vi alla vet ar beteendeforandringar ofta svara. Foér en del personer upplevs de
negativa kanslorna och tankarna som narmare och mer pafrestande i borjan, det ar
inte konstigt utan en del av vad vi forsoker lara oss hantera. Att 6va pa medveten
narvaro forandrar inte yttre omstandigheter men det kan hjalpa dig hantera dessa pa
ett mer funktionellt satt vilket kan géra dem lite lattare att leva med.

Kom ihag!

Syftet med att 6va medveten narvaro ar inte att Ié6sa problem eller férandra hur du
tanker och kanner. Ibland kommer din hjarna vilja styra ivag dig mot sadana uppgifter
anda, det ar okej, 6va da pa att notera att det hander och aterga sedan till din 6vning.
Det ar inte ovanligt att ddmande tankar om din prestation och formaga att utéva
ovningen dyker upp men dessa tankar ar inte hjalpsamma, forsok satta alla
kritiserande tankar p& paus medan du 6var.

Var snall mot dig sjalv, for att lara sig ndgonting nytt kravs ovning. Ibland ar det extra
svart, inte minst i perioder nar vi kanner oss stressade eller oroade och kanske
behover 6vningarna som allra mest. Fundera pa om du kan hitta nagot satt att
paminna dig sjalv om att trana dig i medveten narvaro aven nar det kanns som
svarast.

Telefonnummer for dig som behover prata med nagon:

Landstingsvaxel till Vardcentral eller Psykiatriska akutmottagningen: telefon 023-49
00 00

Vardguiden 1177: telefon 1177

Mind Sjalvmordslinjen: chatt via mind.se eller telefon 90101.

Jourhavande prast: nas via 112.

Jourhavande medmanniska: telefon 08-702 16 80.

Bris - Barnens rétt i samhéllet: telefon 116 111.
Mer information om angest
Poddavsnitt

Psykologsnack avsnitt 21 — Generaliserat Angestsyndrom (GAD)
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Avslappnings- och mindfulness-6vningar

https://www.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla

Appen Snorkeldvning


https://www.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla

