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Definitioner pa stress

 Ett tillstand dar balansen mellan resurser
och belastningar rubbas.

» Stress behover inte handla om de faktiska
kraven som stélls pa individen, utan om
iIndividens egen beddmning av relationen
mellan omgivningens krav och den egna

formagan.
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"Manniskan plagas icke av tingen i sig,
utan av sitt satt att uppfatta dem”

S yinaEes
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Epiktetos, en stoisk filosof pa 100-talet e.Ktr.
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Balans kompetens/utmaning

Kompetens

72

)

> Utmaning
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Det har hander | kroppen

Aktivering Aterhamtning
Stresshormonerna Minskad
frigors hjartverksamhet

Okad hjartverksamhet Blodtryckssankning

Blodtrycksstegring Minskad

.. muskelspanning
Okad blodfetthalt

) Lugnare andning
Okad muskelspanning

) Okad salivbildning
Okad andning

Matsmaltningen

Okad vakenhetsgrad beframjas

Okad svettutsondring
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”Askungehypotesen”
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Den forhojda stresskurvan
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Stress
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HOG

PANIK-
VARDAGS- MINDRE | TROSKEL

STRESSORER

LAG HOG ALLMAN SPANNING LAG ALLMAN SPANNING
TID

Sambandet mellan allmén spdnningsnivd och stressorer for utlosandet av panikattacker
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Spanning

RA



Tankar Kanslor
Kognitioner Emotioner

Handling
Beteende

Padesky’s ringar
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Varningssignaler vid langvarig stress

* Fysiologiska symtom
« Kanslomassiga symtom
« Kognitiva symtom

« Beteendemassiga symtom
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Fysiologiska symtom
Spanningar
Huvudvark och migran
Ljud och ljuskanslighet
Oregelbunden andning, hyperventiliering
Tryck Over brostet
Rastloshet och svarigheter att vara still
Behover kissa ofta
Svettningar
Darrningar
Hjartklappning
Matsmaltningsproblem
Yrsel, ostadighet
« Somnsvarigheter
« Sexuella problem
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Kanslomassiga symtom

Oro, angest

Kéanna sig jagad eller ansatt
llska och aggressivitet
Uppgivenhet

Skuldkanslor

Nedstamdhet
Humorsvangningar

Panik och panikanfall
Nervositet
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Kognitiva symtom
Glomska, oférmaga att ta till sig ny
Information
Narminnet forsamras
Bristande noggrannhet
Overdriven uppmarksamhet pa detaljer
Koncentrationsproblem
Skjuter upp saker
Orkar e] lasa, skriva eller tanka
Svarigheter att koppla av mentalt
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Beteendemassiga symtom

e SOMnrubbningar

e Irritation, kort stubin

e Rastloshet

e Minskad empati

e Ingen ork for familj och/eller vanner
e Minskat eller 6kat matintag

e Okad alkoholkonsumtion/rékning

e Undvikande beteende, ointresse
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AKUT

Okad
energi

Adrenalin
Noradrenalin

Cirkulationen:
-hjartklappning
-h6gt blodtryck
-Okad risk for
blodpropp

v

Stressmonster:
-otalighet
-hetsigt
-irritation

2@ -’hogt varv”

STRESS
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LANGVARIG

Minskad
energi

Overmaktig
pafrestning
Uppgivenhet

Nedsatt Metabolt syndrom
immunforsvar| | -insulinresistens

-hdga blodfetter
Infektions- -hogt blodtryck
kanslighet -bukfettma
Stressmonster:

-spanning, olust, angest, trétthet
-utmattningssyndrom
-utbrandhet
-utmattningsdepression
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Reaktionsmonster
Vaksamhetsreaktionen

FOrhojd beredskap, motoriken "fryses”, sinnena
skarps. Litet sympatikus padrag.

Alarmreaktionen

Akut forsvar-, attack-, flyktbeteende.
Stort sympatikuspadrag (adrenalin).

Spela-dod-reaktionen

Svimningen, ororlig.
Stort parasympatiskt padrag.

Frustrationsreaktionen

Uppgivenhet, hoppldshet, underkastelse.
Bade sympatikus- och parasympatikuspadrag.
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Den kognitiva teorin

Tankar
{ {
S ls =
Kanslor - Handlingar

Kroppsliga reaktioner
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Hot Utmaning

Intryck frén
omgivningen

2010-10-06 Helena Léwen-Aberg F U N G . R A



FUNGERA

Helena Léwen-Aberg

2010-10-06



Panikangest
en forklaringsmodell enligt Clark

HANDELSE — Triggar
-ex yrsel, hjartklappning

UTANFOR
-Vissa situationer, HOg stress

INOMBORDS
-Kanslor — oro, radsla
-Tankar — jag dor, jag tappar kontrollen
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Panikangest
en forklaringsmodell enligt Clark

Kéanslor
-0ro
% -angest
Shi
-oron Okar forhojd
-angesten muskelspanning
Okar -Okad yrsel
-Okad
hjartklappning

Tankar

-jag dor
-jag tappar
kontrollen
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Hur kdnns panikangest?

« Domningar, stickningar e Oro
e Varmekansla . Nervos
« Skakningar | benen . .
+ Inte kunna slappna av . ngdsla att det varsta ska
* Yrsel, ostadighet handa
« Hjartat sl&r h&rt och * Radd
snabbt « Skrackslagen

« Kvavningskanslor
. S\_/_art att fa luft kontrollen
« Handerna darrar RAdS| 4¢
* Obehag i magen adsla att O_
. Tunnelseende  RAdsla att svimma

« Svettningar
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« Radsla att tappa



Panikangest

« Panikangest ar en stark kroppslig reaktion
som man inte kan koppla till nagonting
utanfor.

 Kanslans pa kroppens reaktion ar verklig
(det kanns obehagligt) men tolkningen ar
felaktig.

* Bryt genom att reglera andningen och
normalisera tolkningen
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Fyrkantsandning

Hall andan och réakna till 3

—
_ Andas ut
Andas in
och rékna och rakna
till 3 till 3
—

Hall andan och réakna till 3
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Stimuli - respons

Stimuli

Hot

1. Fly, fakta, paralyseras !
2. Underkastelse
3. Kognitiv reglering
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Tankar pa olika nivaer

Automatiska tankar
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ldentifiera negativa automatiska
tankar

* |dentifiera emotionellt laddade situationer.
« Kartlaggning av tankar i1 de aktuella
situationerna.

— Sjalvobservationer/dagboksformular

— Eventuellt anvanda rollspel for aktuell
situation.
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Situationsanalys

Situation

Tankar Kanslor Kropp Beteende
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Situationsanalys Alternativ

1. | Problematisk
situation

2. | Vad tanker du?

3. | Vad kanner du?

4. | Vad gor du?

5. | Kortsiktig
konsekvens

6. | Langsiktig
konsekvens
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Kognitiva triaden

Omstéandigheter, situation
till exempel sémnproblem.

ke

Ta

Tank om jag
inte klarar. ..

Jag lagger mig
tidigare....

* Handling

Vrider sig i sangen...
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Nagra typiska tankar

Atstorning: "Om jag ater den har smorgasen ar det
kort.... Da blir jag extremt fet. Jag ar acklig.”

Social fobi: "Skarp dig! Var normal! Jag ar 1ojlig. De
tycker jag ar knapp.”

Panikangest: "Gud, vad hjartat slar... det ar nagot
allvarligt fel. Jag haller pa att do! Jag ar svag och skor.”
Depression: "Det gar inte att alska mig. Jag orkar inte.
Det ar meningslost, det ar ingen idé att jag anstranger
mig.”

Tvangssyndrom: "Det maste bli absolut ratt! Jag far inte

tanka... Jag kan inte vara saker pa... Det blir katastrof
om jag inte gor .... nu. Det hanger pa mig.”
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Vanliga tankefallor

Allt eller inget-tankande
Overgeneralisering/Etikettering
Selektiv abstraktion
Diskvalificering av det positiva
Tankelasning/Siarens misstag
Katastroftankande

Maste och borde tankande
Kanslotankande
Personalisering
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Resonera med dina tankar

Vilka bevis eller fakta talar for det du sager/tanker nu?
Vilka bevis eller fakta talar mot det du sager/tanker nu?
Tror du att alla skulle se det som ett bevis?

Ar det fakta eller tolkningar?

Finns det nagot annat satt att se pa saken?

Hur skulle nagon annan se pa det har?

Vad ar det varsta som kan handa? Skulle du 6verleva det?
Vad ar det basta som skulle kunna handa?

Hur kan vi testa riktigheten i det du sager/tanker?

Ar tanken hjalpsam for dig eller hindrar den dig att uppna
mal?

Hur tanker du om ditt satt att tanka?
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Sinnesrobdnen

Ge mig sinnesro att acceptera det jag inte
kan forandra

Ge mig mod att forandra det jag kan
forandra

Ge mig forstand att skilja det ena fran det
andra
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Slut for iIdag! Tack for idag!
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Referenslitteratur: Stress

Ur balans, Aleksander Perski

| balans, Giorgio Grossi

Varfor zebror inte far magsar, Robert M. Sapolsky
Stress och den nya ohalsan, Peter Wahrborg
Minska din stress med meditation. Andries J Kroese
Hjarnstress: Kan det drabba mig? Christina Doctare
Tio tankar om tid. | tid och otid. Bodil Jonsson
Stress och utbrandhet. Lennart Levi m fl

Jaktad, pressad - utbrand. Forskningsradsnamnden
Stress. Rolf Ekman, Bengt Arnetz (red)

Stressa ratt. Dan Hasson
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Referenslitteratur

KBT i utveckling — en introduktion till kognitiv beteendeterapi. Anna Kaver
Kognitiv psykoterapi i klinisk tillampning. A Freeman m fl

De tio dummaste misstagen klyftiga personer gér och hur man undviker
dem. A Freeman & R DeWolf

Fjarilar i magen. Ben Furman

Befriad fran angest. Lucinda Bassett
Lyckoformeln. Stefan Klein

Vem &r det som bestammer i ditt liv? Asa Nilsonne
Att leva ett liv, inte vinna ett krig. Anna Kaver
Tillsammans. Anna Kaver, Asa Nilsonne

Vi ar redan framme. Thich Nhat Hanh

Vart du &n gar ar du dar. Jon Kabat Zinn
Mindfulness — en vag ur nedstdmdhet och depression. Mark Williams m.fl
Mindfulness i vardagen. Ola Schenstrom

Kanslans intelligens. Daniel Goleman
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