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Kognitiv beteendeterapi vid angest och radsla

Kamp/flyktresponsen - vart varningssystem

Alla kanner vi till den kénsla vi kallar angest. Det finns inte nagon som inte har kant angest
exempelvis infor ett prov. Mindre kant ar att kroppsliga reaktioner som yrsel, illamaende och
hjartklappning ar kroppens stt att reagera vid angest. Nar dessa reaktioner uppstar utan att
man forstar varfor kan angesten trappas upp till en upplevelse av panik och man kan tro att
man drabbats av en allvarlig sjukdom eller haller pa att bli galen.

Angest, stress, radsla ar olika ord for samma reaktion. Det &r vart alarmsystem som aktiverats.
Det hjalper oss att upptécka fara och forbereda kroppen for kamp eller flykt. Vid rédsla riktas
uppmarksamheten mot det uppfattade hotet, vid angest férbereder vi oss infor ett befarat,
framtida hot. Nar alarmsystemet aktiveras forbereds kroppen att agera; hjartat slar fortare,
andningen Okar, man svettas... Alarmsystemet som &ven kallas autonoma nervsystemet,
utvecklades for flera miljoner ar sedan nar vi levde pa savannen och har varit nédvéndigt for
var 6verlevnad. ldag hotas vi sallan av lejon men det ar sasmma system och det och skyddar
oss fortfarande i farliga situationer.

Exempel !

Situation: Det luktar rok — Kamp/flyktresponsen aktiveras automatiskt:
Du tanker Det brinner, fara, ta dig harifran!

Du kénner Rédsla

Kroppen Reagerar med hjdrtklappning, svettning...

Responsen forbereder dig att slass eller fly:
Reaktion Du springer ut ur huset...

Konsekvens ... och klarar dig fran att brinna inne
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Angestens komponenter: Fysiologi, tankande och impuls

Nar vi kdanner oro, angest eller radsla vid en situation reagerar kroppen likadant som vid en
brandsituation. Kroppen har lart sig att detta ar nagot som vi bor undvika, det autonoma
nervsystemet drar igang och vi upplever angest.

Fysiologi

Tankar

Impuls

Hjartat slar fortare och andningen blir snabbare for att forse de stora
muskelgrupperna med syrerikt blod. Den snabba ytliga andningen kan leda till
yrsel. Blodflédet minskar i hander och fotter vilket kan upplevas som
domningar eller stickningar. Kroppen har inte tid att 4gna sig at matsmaltning,
sa blodtillforseln till magsacken minskas vilket kan leda till illamaende och
saliveringen minskar sa du kan bli torr i munnen. Kroppen svettas for att
reglera temperaturen och bli hal.

Tankar och uppmarksamhet riktas in pa det upplevda hotet och méjliga
flyktvagar. | hjarnan koncentreras blodet till amygdala, vart kanslocentrum och
en av de aldre delarna i hjarnan. Blodflodet minskar i frontalloberna och
cortex, de modernaste delarna som hjalper oss att planera och tanka logiskt.
Det kan leda till svarigheter med koncentration och minne.

Kamp eller flykt

En &ngestvackande situation:

Situation Du ska halla ett foredrag. Om din hjarna
uppfattar det som hotfullt aktiveras
Kamp/flyktresponsen automatiskt:

Automatisk reaktion Alarmsystemet gar igang

Fysiologi Spanning, ytlig andning, hjartklappning, blir varm, rodnar...

Tankar ”Det kommer att g& daligt, andra kommer att tycka att jag
verkar dum”

Impuls Att fly

Reaktion Du flyr situationen, gémmer dig bakom papper for att inte
synas, talar tyst for att inte hdras och snabbt for att komma
darifran. Du undviker kanske helt att halla foredrag.

Konsekvens

| stunden Lattnad, obehaget minskar

Pa lang sikt

Du l&r dig att det &r en farlig situation. Risk att radslan
sprider sig till liknande situationer. Radslan och
undvikandet kan bli ett hinder for dig att géra det du tycker
ar viktigt och mar bra av.
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Funktionen av kanslor

Viktigt att komma ihag ar att angest, radsla och stress till storsta del inte ar viljestyrt. Kanslor
ar viktiga eftersom de ger oss information om det som hander i vara liv. Kanslorna motiverar
o0ss och ger oss bransle for att géra det som behdvs och det vi vill. Tank dig att du gar pa
gatan och en bil kommer korandes i full fart. Du blir livradd och snabbt som 6gat hoppar du at
sidan for att inte bli pakord. I den situationen &r det radslan som aktiverar beteendet att ta dig i
sakerhet. Ett annat exempel ar den férlamande sorg man kanner om en néra anhérig skulle ga
bort. Sorg hjélper oss till omorientering i livet och signalerar till andra att vi behdver omsorg
och medlidande. Radsla och sorg ar exempel pa kénslor vi alla kan kanna. Exempel pa andra
kanslor &r ilska, gladje, och forvaning. Kanslor ar viktiga for att vi ska forsta oss sjalva och
var omvarld. De ger oss information om vara behov, andras behov, hjalper oss att tolka
signaler och motiverar oss att handla pa olika sétt.

Exempel ,/Sﬂl\
®L2 @
Situation Du kor i en korsning, trots véjningsplikt svanger nagon hastigt in framfér dig

Automatisk reaktion Alarmsystemet gar igang

Kénsla liska
Tankande Vilken idiot! Han tror han ar viktigare an jag! Fokus pa objektet for ilskan och
mojliga satt att ga till attack. Minns tidigare situationer da jag blivit prejad av

vagen.
Fysiologi Varm, hjartat slar hardare, rod i ansiktet
Impuls Attack

liska vacks da nagot tycks komma i var vdag och hindra oss. Kénslan séger nagot om
situationen utifran individen och individens historia. Olika personer kan reagera med olika
kénslor i samma situation. Kénslan sager inget om vad som verkligen kommer att intraffa.
Kénslor ar automatiska, €j viljestyrda. Alla kanslor innehaller komponenterna tankande,
fysiologi och impuls att agera.

Automatiska beteenden

Att agera automatiskt pa impulser fran kanslor hjélper oss i vardagen och vi har vanligtvis
manga beteenden som svar pa olika kanslor. Nar blir automatiska, kanslostyrda beteenden ett
problem? Vi behover vara kanslor och den information de ger oss, det géller aven kanslor vi
upplever som negativa, exempelvis ilska och skam. Néar kanslor blir starka och inte star i
proportion till situationen, ar det vanligt att man reagerar automatiskt pa samma satt varje
gang och inte kan tanka eller bete sig flexibelt, avslappnat eller pa nya satt. Da har
automatiska, kanslostyrda beteenden blivit ett hinder.
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Angest kan hindra oss fran att gora saker vi skulle vilja och méa bra av. Radsla och angest kan
inte kontrolleras viljemassigt utan kommer automatiskt néar vi moter det vi ar radda for. Ofta
ar tankar pa det man &r radd for tillrackliga for att vacka angest. Det starka obehaget kan gora
att vi flyr fran eller undviker det vi fruktar. Aven det vi kallar nedstamdhet fungerar pa
liknande satt. 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. Det ar svart att lara
nytt i situationer med starka kanslor. Vi kan likna det med att du dagligen gar samma stracka
till skolan, du har lart dig vagen och gar den om och om igen, plogar den dagligen. Det finns
kortare, battre vagar, men du fortsétter att ta den vdg du ar van vid, eftersom det i stunden
kanns bast sa. En gemensam och central del i behandlingen, oavsett om den dominerande
kanslan ar angest eller nedstamdhet, ar att borja prova nya vagar.

Om undvikanden och sakerhetsbeteenden
"Hur vidmakthalls kanslomassiga svarigheter och varfor gar det inte 6ver av sig sjalvt?”

Radsla, angest och osakerhet upplevs ofta vara obehagliga kanslor som gor att man pa olika
satt vill undvika eller fly fran situationer som framkallar dem. Undvikanden &r en normal
reaktion vid hot och svarighet. Det ar effektivt vid akuta yttre hot och problem.

Att springa ivag fran en tiger ar troligtvis det vettigaste sattet att
reagera! Likval ndr man arbetar med ett viktigt jobb kan det vara
funktionellt att undvika storande tankar tills arbetet &r avklarat.
Men undvikande &r mindre funktionellt vid langvariga problem.

Angest kan till exempel véckas infor situationer och inre
upplevelser (till exempel andndd eller rodnad) som forknippas med
fara. Det &r darfor vanligt att man undviker dessa situationer eller de inre upplevelserna. Nar
man undviker minskar obehaget i stunden men i langden leder det till att problemen lever
vidare. Det finns olika former av undvikanden som vidmakthaller och gor att den
kanslomassiga svarigheten inte gar éver genom och dessa beskrivs nedan:

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 innebéar det stora nackdelar. Om
man flyr fran dessa situationer lar man sig inte att det gar att ha obehaget och marker heller
inte att det minskar.

Undvikanden fungerar pa liknande satt som flykt. Om man undviker skrammande situationer
slipper man obehaget men lar sig inte att hantera symtomen eller méarka om situationerna
verkligen &r farliga.

Sékerhetsbeteenden

Om man trots obehaget andd gar in i situationer ar det vanligt att man tar till
sakerhetsbeteenden for att forsoka kontrollera och minska sitt obehag i stunden. Det &r vanligt
man har med sig telefon, en vattenflaska, kontrollerar var utgangar finns och liknande.
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Sékerhetsbeteenden kan forutom saker man gor, dessutom vara mentala. Det dr vanligt att
manniskan ofta forsoker att distrahera sig sjalv genom att till exempel tanka pa en varm
sommardag nar man &r hos tandlakaren, forsoka tvinga sig sjalv att tdnka positivt, 6vertala sig
sjalv att allt gar bra, forsoka forutse och planera for allt som kan komma att ske och sa vidare.
Ofta & sma subtila sakerhetsbeteenden betydligt viktigare i utvecklandet och
vidmakthallandet av angestproblem an man kan tro.
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Sékerhetsbeteenden ar luriga eftersom de far en att tro att man enbart klarar sig pa grund av de
atgarder man tagit till.

Forséakringar
Vid angest och osakerhet ar det vanligt att be om det vi kallar forsékringar i syfte att reducera
obehaget i stunden. Det innebar att man till exempel ber sin partner, kompis eller lakare saga
att inget farligt kommer hénda eller séga att man visst inte ar sjuk. Det som brukar hénda &ar
att obehaget snart kommer tillbaka och att man behdver fa hora forsékringen igen.
Forsakringar liknar sékerhetsbeteenden eftersom de minskar ens obehag i stunden men
langsiktigt innebér att oro och obehag lever vidare och kanske okar.

Selektiv uppmarksamhet

Om angest blivit ett problem ar det vanligt att man blir uppmarksam och kanslig for alla
tecken pa fara. Det gor att man upptacker kanslor och symtom som man tidigare inte lagt
maérke till och tolkar dem som fara till exempel hjértklappning eller rodnad.

Denna formaga att bli extra uppmérksam pa sadant som kan utgora ett hot for oss har vi
genom evolutionen haft stor nytt av. Urtidsmanniskan pa savannen blev mycket skicklig pa att
upptacka minsta tecken pa lejonsvans. Idag vet vi att just denna formaga ocksa kan vara med
och bidra till skapandet av det vi ar radda for (till exempel hjartklappning) och pa sa séatt bidra
till vidmakthallande av problematiken.

Sammanfattning undvikande och sékerhetsbeteenden

Mojligheten till att utféra undvikandebeteenden, sakerhetsbeteenden och forsakringar ar
oéndlig. Funktionen av dessa olika beteenden &r dock alltid densamma, obehaget minskar
nagot for tillfallet och man kéanner lattnad i stunden, man kanner sig lite sakrare.
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Undvikanden och sakerhetsbeteenden stanger ner livet och tenderar att spridas till andra
omraden vilket kan leda till ett stangt, mindre levande och tillfredstallande liv. Genom att
undvika obehag skar vi ofta ned pa aktiviteter och undviker aven positiva upplevelser. For att
undvika misslyckande slutar man gora saker dar man ocksa skulle ha kunnat lyckas eller lara
sig nagot nytt. Undvikanden kan spridas tills det ar valdigt fa aktiviteter dar man far chansen
att kanna sig levande och uppfylld. Istéllet forstarks angest och nedstamdhet. For att bryta
detta behdver man 6ppna upp for mojligheter och gora det man tidigare undvikit.

Omfattande undvikanden leder till langsiktiga kostnader i form av begransad rorelsefrihet och
livskvalitet.

Hur vidmakthalls din angest/kansloméssiga svarighet? Vilka undvikanden,
sékerhetsbeteenden och forsakringar anvander du?
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Angestkurvan

Kurvan visar hur angest brukar fungera, det vill saga ddmpas av sig sjalv efter ett tag. Nar
man flyr, undviker eller dgnar sig at kontrollstrategier upplever man inte att angesten efter ett
tag minskar av sig sjalv.

y Man tror att angesten
’ ska bli vérre

Angest

Flyr,
kontrollerar .
minskar
Tid
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| Kognitiv beteendeterapi (KBT) tranar man pa nya beteenden i situationer som vacker angest.
Man gora sadant som ar viktigt for en trots att det i stunden kanns jobbigt. Det kan innebara
att stanna kvar i en situation dar man far angest och vill fly. Vi kallar det for exponering.

Nar man gar i KBT évar man att tanka i dessa banor:

%+ Stanna kvar i situationen! Stanna upp, andas, ta in vad som hénder i omgivningen.
Trana pa att bredda din beteenderepertoar och 6ka flexibiliteten!

< Fly inte, du slipper obehaget kortsiktigt, men pa lang sikt blir det bara svarare.

< Trana minst en halvtimme per gang. Om det tar kortare tid, upprepa da uppgiften flera
ganger.

% Tréana minst tre ganger per vecka for att na bra resultat. Om det gar for lang tid mellan
gangerna kommer du att vara tillbaka pa samma punkt och det blir lika jobbigt nasta

gang.
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< Paminn dig garna om hjalpsamma, uppmuntrande och peppande tankar som kan hjalpa
dig infor tréaningen.

< Var uppmarksam pa nar du flyr i tanken. Trana pa att vara narvarande vid
exponeringen.

7

% Bel6na dig sjalv for det bragdjobb du utfor. Berom anstrangningen, utfallet kan man
inte alltid paverka!

| vilka situationer kan du trana pa att stanna kvar och uppleva angestkurvan?




