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o/linvivo

An gest

Vad ar angest?
De flesta av oss upplever angest da och da under livet.Vi kan till exempel kdnna dngest nar vi &r med
om en konflikt, en olycka eller en livskris. Angest kan ocksa férekomma i mer vardagliga situationer,

som ndr man skall tala infér en grupp manniskor eller ga pd en anstdliningsintervju. Vad som vacker
angest ar olika fran person till person och det beror pa att vi alla har olika erfarenheter med oss.

Ett alarmsystem

Gemensamt for alla ar att angest ar en kanslomdssig varning om fara eller hot. Det ar en
varningsmekanism som dr tankt att fd manniskan att géra sig redo for kamp eller flykt. Syftet med
angest dr alltsd att skydda individen, inte att skada henne. Kamp- eller flyktbeteendet utvecklades av
vara forfider da vi behdvde kunna reagera blixtsnabbt pa yttre hot och snabbt sdtta oss i sdkerhet.
Men dven idag dr det en nodvandig mekanism. Tank dig att du gar dver en gata och plotsligt ser du en
bil komma emot dig i hdg hastighet. Tack vare det automatiska responssystemet kommer du
formodligen att kdnna olika kroppsliga paslag/angestsymtom och hoppa undan. Om du inte kdnde
ndgon dngest skulle du bli dverkdrd. Att vi reagerar snabbt och effektivt ndr vi kdnner obehag ar
funktionellt. Undvikandet i exemplet ovan var skillnaden mellan liv och dod.

Vad hander i kroppen nar vi upplever angest!?

Vid upplevd fara sander hjdrnan signaler till det autonoma nervsystemet, den del av nervsystemet som
vi inte kan kontrollera med var vila. Det autonoma nervsystemet foérbereder kroppen fér kamp-
flyktreaktionen, det frigdr den energi som behdvs for att handla. Forsvinner den upplevda faran
stoppas reaktionen av kroppen sjdlv. Detta hdander ocksa om kroppen sjalv "far nog". Det hdr innebdr
att dngest inte kan pdga for alltid, man kan inte do av angest, utan den sjunker om man later den ha sin

gang.
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Angestsymptom

P> Hijirtklappning - Hjirtat slar fortare och hardare. Det fyller en viktig funktion fér att vi ska kunna
handla kraftfullt i en potentiellt farlig situation; det dkar blodflédet och forbéttrar transporten av
syre till vdvnaderna. Blodet dirigeras om fran platser i kroppen ddr det inte behdvs lika akut (som
fingrar, tar och hud) till de stora muskelgrupperna.

P> Andndd - | en hotfull situation dkar bade hastighet och djup i andningen eftersom
muskelvavnaderna behdver mer syre for att agera kraftfullt. Det kan kdnnas som om man tappar
andan, far kvavningskanslor och smartor i brostet. Hyperventilering dr inte farligt, det dr en del av
kamp/flykt-responsen, som skall fa hjarnan att direkt forbereda sig pa en fara.

P> Svettningar — Nir aktiviteten i kroppen 6kar, dkar ocksd svettutséndringen. Svettning kyler ner
kroppen och minskar darmed risken for dverhettning. Dessutom blir huden hal, s att en
angripare inte lika latt ska kunna fa tag och hdlla fast individen.

P> Andra kroppsliga symtom — Ofta uppstar en minskad salivutséndring, vilket kan orsaka
muntorrhet. Flera muskelgrupper spanns i forberedande syfte, vilket kan leda till smarta och vark,
men ocksd till darrningar och skakningar. Matsmaltningsapparatens aktivitet minskar vilket kan
orsaka illamaende, diarré eller forstoppning. Eftersom hela den har processen tar mycket kraft
och energi kan man bli mycket trétt och utmattad efter ett angestpdslag.

Nar blir angest ett problem?

Falskt alarm

Vid dngestproblematik upplever vi samma kdnslor av spdnning, hjdrtklappning, dngslan eller
svimningskdnslor som vid "vanlig” dngest. Skillnaden dr att angesten upptrdder i situationer som
egentligen inte innebdr en reell fara. Falska alarm som t.ex tankar, bilder och minnen kan aktivera vart
larmsystem. Aven blotta tanken pa att vi skulle kunna fa angest kan leda till dngest. Detta upplevs ofta
som obehagligt och vi reagerar darfor i regel pd vara falska alarm med att férséka undvika eller
kontrollera situationen pa ndgot satt.

Att forsoka kontrollera angesten dr problemet — inte |16sningen

Det finns allt storre forskningsstdd for att kdrnproblematiken vid angeststorningar oftast inte utgdrs av
de kraftiga dngestpaslagen i sig, utan av beteenden som pa olika sitt syftar till att forsdka undvika
upplevelser av rddsla och dngest (Eifert & Forsyth, 2005). Vi antar att det blir bra bara vi slipper
obehaget. Kortsiktigt fungerar ocksd detta, men langsiktigt kan det leda till att vi far ett allt mer
begransat liv. Angest blir ett problem nar vi blir ridda for angesten och forsdker kontrollera den i
sadan utstrdckning att det signifikant begrdnsar vart liv. Undvikande- och kontrollbeteenden kan delas

in i tre grupper:
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P> Undvikande — handlar om att pa olika sitt se till att slippa utsitta sig for fruktade situationer: Har
du till exempel social fobi kanske du undviker att ga pa fest.

P> Flykt - innebdr att hastigt avldgsna sig fér att undkomma fara, hot eller obehag. | exemplet med
social fobi kan det handla om att ga hem fran en fest innan den ar slut.

P> Sikerhetsbeteenden — om vi utsitts fér en angestskapande situation och varken har méjlighet
att undvika eller fly brukar vi ofta hitta strategier som gor situationen nagot mer uthardlig.Vid en
social fobi kanske man har en tablett lugnande i fickan ndr man gar pa fest

Nagra vanliga angestdiagnoser

Aven om det finns gemensamma komponenter vid &ngestproblematik brukar vi dela in
angestproblematik i olika psykiatriska diagnoser, for att underldatta kommunikation och
behandlingsplanering.

P> Specifik fobi - en specifik fobi dr en stark rddsla fér en sak eller en situation. Det &r vanligt att
utveckla fobier mot sddant som under manniskans tidiga utveckling utgjorde fara som till exempel
spindlar, ormar, morker, tranga utrymmen och hdga hdjder.

P> Social fobi - vid social fobi kinner man en stark riddsla for att bli beddmd och granskad av andra.
Vanliga symtom dr att man i sociala situationer rodnar, stammar, svettas, skakar eller fdr
hjartklappning, domningskanslor och yrsel. Att till exempel prata infor andra, arbeta i grupp eller
att ata tillsammans med andra manniskor kan vara mycket dngestskapande.

P> Paniksyndrom — innebir aterkommande panikattacker; en bestende ridsla for att fa ytterligare
attacker samt oro for betydelsen och konsekvensen av attackerna. De dominerande symtomen
utgdrs av upplevelser av pldtsliga dngsetpaslag samt en rddsla for att forlora kontrollen eller dé.

P> Generaliserat angestsyndrom - eller GAD efter engelskans "Generalized Anxiety Disorder”,
utmadrks av dverdriven oro och dngslan som paverkar hela livet. Vanligt ar att man oroar sig for
omraden som ekonomi, arbete, hdlsa och familj samt att man oroar sig for sin egen oro. GAD
skiljer sig fran Gvriga dngestdiagnoser pa sa sitt att det som vdcker angest och oro inte forhojer
"angestverksamheten” i kroppen. Kroppens larmsystem slar inte pa - det har narmast gett upp!
Detta eftersom man stdndigt kdnner oro. GAD innebdr att stindigt bdra pa kroppsliga symtom
av trétthet, anspanningar och hog stress.

P> Tvidngssyndrom - karaktiriseras av aterkommande tvangstankar eller tvdngshandlingar
Tvangstankar dr tankar, forestillningar eller impulser som gang pa gang dyker upp i medvetandet.
Tankarna upplevs som plagsamma och dngestskapande vilket medfér att den som lider av
tvangssyndrom gor olika saker, utfor tvangshandlingar, for att minska obehaget.

P> Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) - uppstir som fordréjd eller langvarig reaktion pa en
traumatisk upplevelse av hotande eller katastrofalt slag (t.ex. krig, ran, valdtakt, olycka eller ndra
anhorigs dod). Vanliga symtom ar episoder av dterupplevande av traumat i form av patrangande
minnen och mardrémmar samt 6kad vaksamhet, hdg angest, nedstamdhet, sémnproblem och
kanslomadssig avstangdhet.
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Behandling med KBT

Behandling med KBT ér alltid individuellt anpassad och kan se mycket varierande ut. Ett stort antal
tekniker kan placeras under KBI-paraplyet, men grunden utgdrs av kartlaggning, utbildning och
exponering.

Kartlaggning
For att behandla angestproblematik krdvs en noggrann kartliggning déver hur problematiken ser ut.
Bland annat bor man ta reda pa:

P> | vilka situationer &ngest uppstar, bade yttre och inre hiandelser som tankar, kinslor och kroppsliga
reaktioner

P> Vad klienten gor i dessa situationer. Har &r det viktigt att dven kartligga beteenden som
undvikande, flykt och sdkerhetsbeteenden

P> Vilka konsekvenserna av beteendet blir pa kort och lang sikt

En annan viktig del av kartlaggningen ar att undersdka vilka kvalitéer klienten tycker ar viktigt i livet,
d.v.s. individens vdrderingar. Med vdrderingarna som grund kan man vidare undersdka om klientens
beteenden dr i linje med vdrderingarna eller inte, vilket ofta har starka motiverande funktioner.

Utbildning

Utbildning innebdr att behandlaren bland annat beskriver kroppens normala reaktion vid stress och
angest. Detta for att hjdlpa klienten att se att de kroppsliga sensationerna dr naturliga reaktioner pa
stress och att upplevelserna inte ar farliga. En annan vasentlig del av utbildningen &r att beskriva hur
problematiken vidmakthalls. Att vilja fly och undvika angest ar naturligt da kroppen signalerar fara. P4
kort sikt minskar dessa beteenden dangesten men pa lang sikt kan livet bli allt mer begransat.

Exponering med syftet att leva ett fullvardigt liv

En central komponent i behandlingen innebar att faktiskt uppleva dngesten. Detta kallas exponering.
Ett sdtt att gbra detta pa ar att forst identifiera vad klienten vill kunna gora i livet, for att sedan gbra en
plan 6ver vilka steg klienten kan ta i den riktningen. Klienten far darefter géra dessa saker i smd steg
och stanna kvar i upplevelsen utan att pa olika sdtt undvika och kontrollera det som sker. Detta ger
klienten mojlighet att upptdcka att dngestpdslaget kan komma, att det inte dr farligt och att hon faktiskt
kan gora saker tillsammans med dngesten som kommer och gir P4 sd sdtt far klienten en ny
erfarenhet av att leva ett fullvardigt liv utan att 1ata dngesten sta som hinder.
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