Kanslor

Reaktioner pa att nagot som ar viktigt for oss hander i var
omgivning eller inom oss.
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Kanslor

- Ar ofta kortvariga reaktioner pa att nagot som ar viktigt for oss hander i
var omgivning eller inom oss.

* Med hjalp av kanslorna far vi vagledning i hur vi ska forhalla oss till var
omgivning samt hur vi bor bete oss 1 olika situationer.

* Nar vi reagerar kanslomassigt sker det automatiskt och flera kanslor
kan aktiveras samtidigt.

« Kan vara positiva, negativa och neutrala
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Vad har man kanslor till?

* Ger dig information
* Hijalper dig att kommunicera

* Far dig att utfora handlingar och fatta beslut/bestamma sig
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Primara och sekundara kanslor

* Den primara kanslan uppstar forst men det ar inte alltid vi
kommunicerar den till andra

e Sekundar kansla uppstar som en reaktion av den primara kanslan. Den
marks oftast utat. Exempel: Du ar ledsen (primar kansla) och du
reagerar med ilska (sekundar kansla)

* Den sekundara kanslan brukar inte vara hjalpsam att uttrycka. Det ar
oftast inte svaret pa den verkliga situationen
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m Kanslans funktion Impuls att gora

Intresse Skapa nyfikenhet, lara sig
nagot nytt, drivfaktor

Radsla Skydda, undvika faror

Sorg Saknad, eftertanke

Gladje Behaglighet, inre lugn

Avsky Skydd mot de som upplev
skadligt

liIska Forsvar, forhindra angrepp

Ackel Uppmarksamma faror

Skam/skuld Halla sig till regler och
normer

Forvaning Omprova, stanna upp

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri
Avdelning H

Utforska

Fly, undvika, passivitet, soka
skydd och hjalp

Grata, grubbla, dra sig
undan, passivitet

Fortsatta aktiviteten
Distansera sig

Forsvara sig fysiskt och
verbalt, krava rattigheter

Krakas, fa bort

Gomma sig, stoppa
beteendet

Tank efter, stanna upp
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Vi reagerar olika pa kanslor

« Uppvaxten, miljon och tidigare erfarenheter paverkar hur vi upplever
och uttrycker kanslor

« Kvinnor paverkas olika mycket av hormonella svangningar i
menstruationscykeln

* Halterna av ostrogen och testosteron varierar over livet och kan gora
0SS mer sarbara i perioder.
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Hur paverkar kanslor oss?

« Kroppsligt. Exempel: man kan fa hjartklappning

* |nombords. Exempel: negativa tankar
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Angest

Kan utlosas av tankar eller/och kanslor som upplevs skrammande.

Kan utlosas nar man kanner sig hotad, maktlos, misslyckad eller vardelos,
skam och skuld samt vid for hoga krav.

Angest ar en reaktion som gar dver. Men som kan vara aterkommande
och kan upplevas obehagligt och skrammande.

Att undvika situationer som ar angestladdad kan leda till att man far
starkare angest.

Det gar att lara sig att hantera angest.
Det ar inte farligt att kdanna angest.

Region
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Kanslan angest

 Oro
 Rastloshet
* Panikangest

» Overklighetskanslor: upplevelse att vara avstangd fran sig sjalv eller
omvarlden. Kan beskrivas som att man ar i en
bubbla eller i ett dromliknande tillstand dar din
kKropp kan upplevs inte vara din.
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Angest - biologiskt

» Biologiskt ar angesten en kraftfull larmklocka.

* Nar vi levde pa savannen och moétte rovdjur fanns det ett
overlevnadsvarde i att snabbt satta sig i sakerhet. Den aldre delen av
hjarnan (reptilhjarnan) fungerar som en gaspedal som frisatter
stresshormoner (adrenalin & noradrenalin) och drar igang kamp — och
flyktsystemet. Det hjalper oss att kampa, fly eller "frysa” nar vi moter ett
hot. Det blir mindre hjalpsamt for oss att reagera med "reptilhjarnan” i
situationer som inte innebar ndgon omedelbar fara for oss. Angesten
kan da leda till beteenden som inte ar hjalpsamma for oss.
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Kamp och flykt

* Vid fara skickar hjarnan signaler till det autonoma nervsystemet som
kan beskrivas med pa och av knapp. Sympatiska nervsystemet (pa —
knapp) och parasympatiska nervsystemet (av- knapp).

* Pa - knappen forbereder kroppen for kamp och flykt. Systemet forser
kroppen med kraft som behovs for att handskas med farliga
situationen. Det ar da man kan uppleva kroppsliga symtom som ex
hjartklappning.

* Av - knappen aterstaller kroppen till vilolage och balansen i kroppen
aterstalls. Detta sker automatiskt men kan ta tid. Med fardighetstraning
kan man hjalpa kroppen att aterstalla balansen.
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Sa paverkas hjartat nar kamp och flykt
systemet aktiveras

Hjartat slar fortare och forser musklerna med mer syre. Det gor att
kroppen forbereder sig pa kamp och — flykt.

Blodet omfordelas fran bland annat hud, fingrar och tar till de storre
muskelgrupperna som behovs nar man flyr/springer. Det gor att vi snabbt
kan ta oss ifran en farlig situation.
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Sa paverkas andningen nar kamp och
flykt systemet aktiveras

Andningsfrekvensen okar nar kamp och —flykt systemet aktiveras.

Syretillforseln till de stora muskelgrupperna okar. Da musklerna inte
anvands for att ta oss ifran situationen (springa) sa kan symtom som
bland annat hyperventilering, tryck over brostet, yrsel, darrningar,
synrubbningar och overklighetskanslor uppsta.
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Andra fysiska symtom som kan aktiveras
vid angest

Kallsvettning

Torr i munnen

Ljuskanslighet

lllamaende

Obehag fran mag och tarmkanalen

Smarta i kroppen

darrig
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Stress och kanslor

» Stress aktiveras av kamp & flyktsystemet

o Stress kan forstarka kanslor och bidra till att vi tar beslut som inte ar
hjalpsamma for oss

« Sarbarheten for stress blir hogre om man har en otrygg tillvaro med
exempel ekonomiska bekymmer, sysselsattning, inget socialt natverk

« Stress ar en reaktion pa att kraven overstiger formagan att hantera
situationen
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Vi kan valja hur vi hanterar kanslor

« Kanslor kan var sa starka att vi upplever att den styr 6ver oss och ar
svar att bromsa.

* Vi kan inte kontrollera att vi reagerar kanslomassigt. Men vi kan
kontrollera hur vi reagerar och agerar.

« Genom att satta ord kanslorna gor det Iattare att sta ut med dem

* Med hjalp av kansloreglering kan vi valja hur vi reagerar och agerar
under kanslomassiga situationer.

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri
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Kansloreglering

« Paverka hur lange vi har kanslan och hur intensiv den ar
» Forstarker hjalpsamma kanslor
 Dampar kanslor som inte ar hjalpsamma for oss

* Med hjalp av medveten narvaro och validering kan vi reglera kanslor
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Kanslospaning

Kanslans Kroppssig | Vad ville Vad jag
styrka jag gora? faktiskt
0-10 gjorde
Bilkd Arg 3 (svag) Idioter som inte  Svettas, andas  Tuta och skrika  Sjong hogt med
kan kora bil fort i radion
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Tips pa bocker & webbsidor

» Kanslor som kraft eller hinder- en handbok i kansloreglering.
Av: Hanna Sahline & Elisabeth Malmquist

« Himmel, helvete och allt daremellan- om kanslor. Av Anna Kaver

* Depphjarnan- Varfor mar vi sa daligt nar vi har det sa bra. Av Anders
Hansen

« Hej, far jag stora din angest?- handbok i angesthantering. Av Linda
Zetterstrom

e 1177. Stress
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