


VAD AR ANGEST?

Angest ar ett brett begrepp som
innefattar allt fran oro till radsla och
skrack. Nar vi uppfattar eller férvantar
oss en farlig situation skickar hjarnan
automatiskt signaler till den del av
automatiska nervsystemet, som kallas
sympatiska nervsystemet vilket ar
kroppens nddsystem. D& hjarnan inte
langre uppfattar ndgon fara tar en annan
del av det automatiska nervsystemet
over, namligen det parasympatiska
nervsystemet.

Det parasympatiska nervsystemet kan
beskrivas som kroppens broms och

har till uppgift att dampa effekten av
kroppens uppladdning vid fara. Tack vare
det parasympatiska nervsystemet kan
man inte ha angest i all evighet, dven om
man kan tdnka s§, utan en angestreaktion
avtar alltid over tid.

Vad som hander i kroppen vid &ngest

Hjarta- Vid angest forbereder oss for att fly fran
en fara eller stanna kvar och sldss. Nar man
anstranger sig, genom att exempelvis springa,
behovs mycket syre till musklerna. Hjartat
behdver darfér pumpa ut extra mycket syresatt
blod i kroppen och darfor slar det fortare och med
kraftigare slag. Vid radsla och &ngest &r det darfor
vanligt att man k&nner av en dkad puls eller far
hjartklappning.

Svettning — Vid stark &ngest blir man ofta varm
och svettig. Detta beror pd att nar kroppen
forbereder sig pa fysisk aktivitet forbereder

den sig ocksa pa att kunna kyla ner kroppen
igen. Vid &ngest arbetar hjartat, lungorna och
musklerna hart vilket gor att man blir varm och
svetten pa huden hjalper till att kyla ner kroppen.
Svettningarna kommer automatiskt och ar
ingenting man kan styra over.

Andning — som namnts tidigare behdver
musklerna mycket syre ndr man har angest.
darfor ar det en vanlig upplevelse att andningen
blir snabbare och ibland ytligare. Nar man andas
snabbt och ytligt 6kar syrehalten i blodet vilket
paradoxalt kan upplevas som att man far svart
att andas, att man tappar andan eller att det
kdnns som att man ska kvavas. Detta beror pé att
kroppen ar installd pa att den behdver massor
med syre och signalerar att den behdver annu
mer. Vid &ngest ar det ocksa vanligt att uppleva
yrsel. Detta beror bade péa att kroppen far i sig
mer syre an vad den kan gora av med och att
blodtillférseln till hjarnan minskar ndgot. Dessa
symtom kan kdnnas obehagliga men ar inte
farliga.

Matsmaltning - nar kroppen &r installd p3 att fly
Okar den aktiviteten i hjartat och lungorna och
prioriterar ner magen och tarmen som dé minskar
sin aktivitet. P4 grund av detta kan man kanna sig
orolig i magen och fa diarré eller férstoppning. Det
tar ett tag for matsmaltningssystemet att komma

i balans igen s& dessa symtom kan drdja kvar ett
tag efter det att &ngesten sjunkit undan.

Hormoner — vid angest utsondras
stresshormonerna adrenalin och noradrenalin

i kroppen. Dessa hormoner ser till att halla
angesten uppe och det 4r dessa &mnen som
maste brytas ner for att &ngesten ska avta. Det
tar en stund fér hormonerna att brytas ner och for
kroppen att komma i balans igen. Detta gér att du

kan kdnna oro i kroppen aven efter det att hjarnan
slutat uppfatta en fara. Det kan upplevas jobbigt
for kroppen att ha dngest och det 4r normalt att
man ké&nner sig orkeslds och trott i bade huvudet
och kroppen efter en dngestepisod.

Andra symtom — nar kroppen forbereder sig for
fara styrs blodet till de stora muskelgrupperna
och bort frdn exempelvis hud, fingrar och tar.
Detta kan gdra att man kan kanna att vissa delar
av huden blir kall och man kan ocksa uppleva
stickningar och domningar. Angestreaktionen
skapar ocksd en mangd mindre symtom. Ibland
kan man till exempel uppleva tunnelseende

eller se prickar framfér 6gonen pa grund av

att pupillerna vidgas. Man kan f& sdmre balans
eller tappa koncentrationsférmagan eftersom
hjdrnans aktivitet paverkas. Man kan ocksé kanna
av spanningar i musklerna da de férbereder sig
pa kamp eller flykt vilket gbr att man kan fa véark
i axlar och nacke eller uppleva darrningar och
skakningar i olika delar av kroppen.

Ar dngest farligt for kroppen?

Det ar |att att tro att Angest skulle vara farligt
for kroppen eftersom det kan vara en sa stark
reaktion. Tack vare den parasympatiska delen
av nervsystemet, som pa egen hand kan

stdnga av dngest igen s& &r det dock inte det.
Angestreaktionen finns till for att hjalpa oss
manniskor att 6verleva och det skulle vara
poanglést om man kan ha dngest s ldnge att
det blir skadligt. Darfér stdnger kroppen av
adngesten efter en viss tid genom att bryta ner
de stresshormoner som skapas. Det gér att ha
svag angest en langre tid eftersom det inte ar lika
pafrestande for kroppen. Aven svag &ngest ar sa
klart obehaglig, men den ar inte heller farlig!



