Fysiologi och psykologi vid radsla och angest

Alarmreaktionen

Denna genomgang borjar med fokus pa panikattackens symptom. Panikattacker definieras
som att atminstone fyra av nedanstaende symptom snabbt upptréder.

Symptom vid panikattacker

. Hjéartklappning eller hastig puls

Lufthunger eller en kénsla av att tappa undan
Smartor eller obehag i brostet
Kvavningskénslor

Svettning

Illamaende, obehagskanslor i magen eller diarré
Darrningar eller skakningar

Svindel, ostadighetskanslor eller matthet
Domningar eller stickningar

10. Kénsla av att bli alldeles kall eller varm

11. Depersonalisations- eller overklighetskanslor
12. Radsla att do

13. Radsla att forlora kontroll eller bli tokig

CoNoO~wWNE

De kroppsliga sensationerna upptrader av en naturlig orsak: de &r effekter av kroppens
forsvarsreaktion. Vid fara mobiliseras kroppens resurser for att forsvara liv och lem. Var
”alarmreaktion” forbereder oss for kamp eller flykt. Panikattacker & samma naturliga
forsvarsreaktion men utlost av ett “falskalarm ”.

Symptom

Snabb puls, snabb andning

De kroppsliga symptomen &r begripliga nar man ser deras funktion vid verklig fara. Da
behover vi forberedas for handling. Alarmreaktionen 6kar puls och andning for att muskler
och hjarna ska ha tillrackligt med syre och energi. Samtidigt som blodflodet 6kar till muskler
och hjarna minskar blodflodet till huden. Det skyddar oss fran fara, da mindre blodflode nara
huden innebér mindre risk att férlora mycket blod om man blir sarad.

Svettning
Kombinationen minskat blodfldde till huden och 6kad svettning kan leda till att man

“kallsvettas”, ndgot ménga upplever ndr man dr rddd. Huden &r kall” d4 mindre varmt blod
finns i huden. Svettning upptréader vid fara da det hjalper till att halla kroppen kall och darmed
fungera mer effektivt om man maste forsvara sig. Svettningar har ytterligare en funktion. |
jamforelser med andra daggdijur ar vi ganska harlésa individer och svettning gor oss hala och
darfor svarare for en angripare att halla fast.

Strama 6ver brgstet, domningar och stickningar, bli varm, darrningar
Kroppens forsok att 6ka syret i muskler och hjarna kan ge upphov till ytterligare symptom.
Om snabb andning upptrader i franvaro av muskelaktivitet borjar man hyperventilera.




Symptom pa hyperventilation ar domningar och stickningar i ansiktet, huvudsval, armar och
ben. Varma vallningar och 6kad svettning kan ocksa vara en effekt av hyperventilering.
Dessutom kan kombinationen av snabb bréstandning (en typ av andning dar brostet fors utat
och uppat) och muskelspanning kan ge upphov till de bréstsmartor som manga personer
kanner under panik. Denna kombination av snabb andning och muskelspanning bidrar ocksa
till kénslor av andndd och att kvévas. Muskelspénning kan dessutom orsaka skakningar och
kénsla av att vara tung i benen.

Orolig mage, diarré

Matsmaltning &r relativt oviktigt vid fara. Om man maste sla tillbaka en angripare &r det inte
speciellt viktigt att lagga energi pa matsmaltning. Det resulterar i tva dramatiska forandringar:
(1) matsméltningen upphor eller (2) kroppen rensar de lagre matsmaltningskanalerna. Den
forsta reaktionen upplevs som torrhet i munnen eller orolig mage. Den andra reaktionen
upplevs som diarré eller behov att omedelbart ga pa toaletten. Vid “’reningsreaktionen”
elimineras onodiga matsmaltningsprodukter. Man antar att denna reaktion ar till nytta da den
gor kroppen lattare och gor angriparen distraherad. Att denna reaktion &r naturlig
exemplifieras hos vara séllskapsdjur; hundar, katter, hamstrar och andra djur urinerar och
lamnar avforing nar de blir radda.

Suddig syn, overklighetské&nslor, depersonalisation

Andra forandringar som upptrader under alarmreaktionen &r suddigare eller klarare syn och
underliga hudsensationer. Vid fara vidgas 6gats pupiller. Denna reaktion &r till hjalp da den
okar mangden ljus som kommer in i 6gat och kan forbéttra nattseendet men kan ocksa orsaka
suddig eller klarare syn. Underliga hudsensationer kan vara en effekt av att haret star upp fran
huden. Om har pa vara armar, ben och nacke reser sig blir vi mycket mer kénsliga for rorelser
i luften. Vid fara gor denna reaktion oss uppmarksamma pa en annalkande fiende.
Kombinationen av klarare och suddigare syn plus kroppsliga sensationer orsakade av
muskelspanning kan ge upphov till overklighetskénslor som ofta finns vid panik.

Sammanfattningsvis kan man séga att angest ar till for att skydda, inte skada oss. Det skulle
vara meningslost om naturen utrustade oss med en mekanism som har som syfte att skydda
oss, om denna mekanism samtidigt skulle vara skadlig. Angest ar i sig ar alltsa inte farligt.

Angesten gir alltid ner

Nér en fara upptécks skickar hjarnan signaler till det autonoma nervsystemet. Det autonoma
nervsystemet har tva delar, det sympatiska och det parasympatiska. Dessa tva delar reglerar
tillsammans kroppens energiniva och beredskap for handling. Enkelt uttryckt aktiverar den
sympatiska delen alarmreaktionen och forbereder darmed kroppen for handling, medan den
parasympatiska delen aterstaller kroppen till ett lugnare lage. Det sympatiska nervsystemet ar
ett "allt eller inget”-system. Det betyder att om det far signaler fran hjarnan och aktiveras, sa
satter det igang alla fysiologiska reaktioner som hanger samman med angest. Det ar darfor
som man oftast upplever manga olika symtom vid panikangest. Det sympatiska nervsystemet
genererar tva hormoner; adrenalin och noradrenalin. Dessa tva &mnen anvéands som budbarare
till olika delar av kroppen for att satta igang en alarmreaktion. Det betyder att reaktionen
pagar sa lange de tva hormonerna finns kvar i blodomloppet.

Men: det sympatiska nervsystemet stoppas pa tva olika satt. For det forsta bryts adrenalin och
noradrenalin efterhand naturligt ner av andra kemikalier i blodet. For det andra aktiveras det
parasympatiska nervsystemet och ger upphov till en motreaktion, vilket ocksa bidrar till att



aterstalla ett lugnare tillstand. Det ar mycket viktigt att komma ihdg att kroppen till slut far
nog” av alarmreaktion, och da aktiverar det parasympatiska nervsystemet som aterstaller ett
mer avslappnat tillstdnd. Med andra ord; angesten kan inte 6ka och 6ka i all oandlighet
och darmed orsaka nagon skada pa oss.

Det tar lite tid for kroppen att bryta ner adrenalin och noradrenalin, sa d&ven om

faran ar over och det sympatiska nervsystemet inte langre ar aktivt, dréjer sig angesten kvar
en stund. Man kanner sig da spand och orolig, for att adrenalin och noradrenalin fortfarande
“flyter omkring” i kroppen. Det ar egentligen en meningsfull reaktion, eftersom faran i
naturen ofta dyker upp igen. Da kan det vara bra att systemet ar alert.

Panikcirkeln

Vid en verklig attack fangas uppméarksamheten pa orsaken till hotet. Till exempel, om en
person gar igenom park och méter en stor, morrande hund fokuseras uppméarksamheten pa
hundens morrande och rérelser och risken att den anfaller och biter. Om man tror att man ska
bli attackerad reagerar man ofta med en alarmreaktion. Men individen lagger troligtvis inte
marke till alarmreaktionens symptom da uppméarksamheten &r riktad mot hunden och inte pa
egna kroppsliga sensationer. Det &r forst senare, i sékerhet, som man observerar snabb puls,
handsvett, skakningar och kénner sig tung i benen. Dessa reaktioner ger knappast upphov till
oro, eftersom man forstar att de vacktes av faran; kroppen reagerade normalt.

Normal kroppslig reaktion:
Upplevd fara —— > Alarmreaktion

Effekten kan bli annorlunda om alarmreaktionen kommer som “’en blixt fran klar himmel”.
Nér alarmreaktionen kommer ovintat, utan uppenbar fara, tycks kroppen “bli tokig” och
personen bli radd att forlora kontrollen, fa ett nervost sammanbrott, hjartattack eller
slaganfall. Nar det inte finns ndgon yttre fara att koncentrera sig pa och alarmreaktionen
kommer, uppméarksammar man de kroppsliga reaktionerna i sig; dvs. panikattack. Personer
med paniksyndrom &r radda for ett antal katastrofala handelser vid panikattacker. Ofta
uttrycks riidslorna i form av “tink om”-pastaenden, liknande exemplen nedan:

Tank om jag far en hjartattack?

Tank om jag svimmar

Tank om det blir vérre, om jag forlorar kontrollen och borjar skrika?
Téank om andra manniskor tittar pa mig?

Téank om jag blir tokig?

Tank om jag far ett slaganfall?

Dessa “tink om”-tankar, liksom annan oro, fokuseras pa de vérsta tankbara handelser, som
dod, invaliditet, mental sjukdom, forédmjukelse och/eller pinsamhet.

Radsla for dod eller invaliditet
e Tank om jag far ett slaganfall?
e Far jag en hjartattack?
e Om dessa sensationer blir varre kommer jag sakert att do.
e Det maste vara nagot allvarligt fel pa min kropp.




Rédsla att forlora kontroll/bli mental sjuk

e Jag kommer att forlora kontrollen att skrika.
Jag ar sékert pa vag att fa ett nervost sammanbrott.
Jag maste kasta mig ur bilen och bérja springa.
Tank om jag blir tokig?
Téank om jag inte kan kontrollera min bil?
Tank om jag svimmar och ingen kan hjalpa mig?

Rédsla att bli forddmjukad eller bli forlagen
e Andra manniskor kommer att se att jag har angest och tro att det ar nagot fel pa mig.
e Andra personer kommer att se att jag inte har kontroll.

Om jag darrar kommer alla tro att jag ar tokig.

Jag kommer att trilla ihop att géra bort mig.

Ingen vill ha med mig att géra och jag kommer att bli ensam.

Jag kommer inte att kunna svélja maten och krakas infor alla andra.

Den naturliga reaktionen pa dessa radslor &r 6kad angest. Tyvarr driver denna 6kning i angest
pa alarmreaktionen som orsakar ékning i symptom. Denna “ridsla-for-ridsla” kallas
panikcirkeln. Radslan for konsekvenserna av panik orsakar 6kning av angestsymptom och
intensifierar/satter igang alarmreaktionen, dvs. en panikattack.

Andra element i panikcirkeln

Fokus pa sensationer

Ett antal andra monster utvecklas 6ver tid som forstarker panikcirkeln. For att forsta dessa
monster ska vi exemplifiera med en vanlig radsloreaktion. Forestéll dig en person forr i tiden
som maste ga fran en by till en annan genom en tét skog full av farliga vargar. Om personen
ska dverleva maste han/hon vara mycket kanslig for tecken pa vargar. Personen lyssnar spant
pa olika ljud i skogen och kanske tolkar knakandet fran grenar och rasslandet i I6ven som
tecken pa vargar som narmar sig. Ju tidigare han/hon upptacker dem desto troligare kan
personen fly oskadd. Reaktionen blir an mer tydlig i omraden i skogen dar vargattacker
tidigare intraffat. 1 dessa omraden ar personen sarskilt forberedd pa fara och beredd att reagera
pa minsta ljud. Forberedelsen pa fara innebér intensiv vaksamhet, en tendens att ga snabbt
med musklerna spanda och dkad fysiologisk aktivitet. Om vargarna verkligen dyker upp satts
alarmreaktionen igang och personen ar beredd att fly.

Vid paniksyndrom géller liknande monster, men man &r radd for panikattacken istéllet for
vargarna. Istallet for att lyssna efter grenar som knécks eller 16v som rasslar, lyssnar man till
vad som hander i kroppen. Sma forandringar i hjartfrekvens, svettning eller yrsel ar tecken pa
att vargarna (paniken) ar redo for attack. Reaktionen ar mer uttalad i situationer dar individen
har tidigare erfarenhet av panikattacker. | dessa situationer & man mer beredd pa en méjlig
panikattack och redo att reagera pa minsta tecken pa fara. Liksom i exemplet ovan forbereder
sig kroppen pa attack med 6kad fysiologisk aktivitet. Denna dkade fysiologiska aktivitet
(6kad puls, 6kad andningsfrekvens, svettning, stickning, et.) tolkas som tecken pa att paniken
(vargen) ar narmare. Under dessa forhallanden av upplevd fara ar det naturligt att
alarmreaktionen startar. Att oroa sig for att fa en panikattack ger saledes angest och startar de
sensationer man fruktar.



Vid panikangest ar patientens upplevelse av fara grundad pa de fruktade konsekvenserna av
att fa en panikattack, omfattande radsla att férlora kontrollen, hot om dod/invaliditet eller
social forodmjukelse. Dessa Gvertygelser hjalper till att starta alarmreaktionen och utan dem
blir paniken i varsta fall forarglig.

Om man blivit attackerad av vargar flera ganger skulle man utveckla radsloreaktioner dar ljud
fran 16v som rasslar i skogen eller ett ylande langt bort direkt startar alarmreaktionen da de &r
forknippade med minnen av en attack. Liknande reaktioner upptrader vid paniksyndrom, dar
kroppen direkt borjar reagera pa tecken av 6kad fysiologisk aktivitet (snabb puls, svettning,
yrsel, etc.) genom att skjuta igang alarmreaktionen. Vid paniksyndrom kan allt som leder till
kroppsliga sensationer liknande panikattacker verka farliga. Sa kan t ex. kaffe eller motion ge
upphov till mindre sensationer (6kad puls, svettning, darrning), men da dessa sensationer
forknippas med panikattacker kan personer med panikstérning undvika dem. Vissa personer
kan t.0.m. se sig sjalv fa en panikattack nar de kanner starka kanslor som t.ex. ilska. Kéanslan
orsakar fysiska sensationer av 6kad fysiologisk aktivitet som individen forknippar med fara.
Kroppen startar dé en alarmreaktion pa denna “fara”.

Andra forandringar forvarrar ytterligare detta monster. Man blir ofta mycket skicklig pa att
observera sma symptomférandringar. Ar man t.ex. radd for att svimma under en panikattack
blir man mycket skicklig pa att observera sma forandringar i hjartfrekvens. Den éverdrivna
uppmarksamheten okar kanslan av obehag och sarbarhet. Det ar ocksa vanligt vid
paniksyndrom att utveckla kroniska monster av att vara ”pa sin vakt”. Tyvirr leder dessa
forsok att fa kontroll” till &nnu mer spanning, en inre kénsla av stress, 6kad muskelspénning
och 6kad oro. Reaktionen leder vanligtvis till mer angest an tvartom.

Undvikanden

Agorafobiskt undvikande utgdr en annan aspekt av panikmdonstret. Undvikande &r en naturlig
reaktion vid fara och personer med panik utvecklar ofta ett undvikande av situationer dar
panikattacker intraffat. DA dessa situationer undviks far tyvarr individen inte nagon mojlighet
att konfronteras med sin radsla och lara sig att det inte ar farligt.

Nagra av de grundlaggande ménstren i panikcirkeln summeras pa nasta sida. Enligt denna
modell vidmakthalls paniksyndrom genom att individer utvecklar radsla for kroppsliga
sensationer vid angest. Sensationerna beror ofta pa daglig stress. Nar dessa sensationer
upptrader, 6kar radslan da personen funderar 6ver deras betydelse och det kan leda till en
panikattack. Oro dver mojliga framtida panikattacker gor individen uppmérksam pa sma
forandringar i kroppen och haller kroppen pa en hog niva av fysiologisk spanning.

Siakerhetsbeteenden

Om man trots obehaget gar in i situationer ar det vanligt att man tar till kontrollstrategier 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. Sakerhetsbeteenden kan
utdver saker man gor, &ven vara mentala. Det &r vanligt att man forsoker distrahera sig genom
att till exempel tanka pa en varm sommardag nar man ar hos tandlakaren, forsoka tvinga sig
sjalv att tanka positivt, Overtala sig sjalv att allt gar bra, forsoka forutse och planera for allt
som kan komma att ske och sa vidare. Sma subtila beteenden ar betydligt viktigare i
utvecklandet av angestproblem an man kan tro. Dessa beteenden &r luriga eftersom de far en
att tro att man enbart klarar sig pa grund av de atgarder man tagit till.



Panikcirkeln
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