Bilaga 1

Patientinformation: Forsta hjilpen vid stress,
depression och dngest

Din vardgivare har gjort beddmningen att du kan hjilpa dig sjilv och
din kropp genom egenvird med oxytocinhéjande beteendeaktivering.
Beteendeaktivering 4r en metod som anvinds inom KBT (kognitiv be-
teendeterapi) som ir effektiv vid ldtta stresstillstind, ldct nedstimdhet
och ldtt angest. Vid svarare tillstdnd ir beteendeaktivering ett bra kom-

plement till 6vrig behandling du fir fran véirden.

For att hjilpa dig forstd din kropp och dina symtom kommer hir en
kort sammanfattning av hur vér kropp reagerar pa stress, hot och oro.
Nir vi upplever att ndgonting hinder som vi inte kan hantera, s som for
héga krav pa jobbet, konflikter, eller orovickande tankar, férbereder sig
var kropp pa att forsvara sig eller fly frin det upplevda hotet. Vi reagerar
pa samma sitt pa faktiska hindelser omkring oss, som pé orovickande
tankar och katastroffantasier. Aven om vi fir ett stresshormonpaslag pa
grund av tankar eller forestillningar fir vi samma stresshormonreaktion
som om nagonting faktiskt hotade oss fysiskt.

For att underldtta kamp- eller flyktreaktionen utséndrar var kropp
stresshormoner, bland annat korttidsstresshormonet adrenalin och lang-

tidsstresshormonet kortisol.

Adrenalin hjilper kroppen att 6ka syresittningen och niringstillforseln
i vira stora muskler, till exempel i armar och ben, sé att vi kan kimpa
effektivt eller fly snabbt frin det som hotar oss. Aven i hjirnan sker en
forandring i genomblddningen, mycket blod, syre och niring skickas till
omriden som 6kar fokus och hjilper att réra oss. Adrenalinreaktionen
ar ofarlig for oss och kan kortvarigt 6ka vér prestationsférmaga; den kan
inte vara lingre 4n 2—3 timmar &t gangen. Vi mirker inte alltid att vi far
en adrenalinreaktion, vi kan vinja oss vid att alltid vara lite stressade.
Vissa minniskor gillar kinslan som en adrenalinreaktion ger och soker

ofta efter denna kick.
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Kortisol utséndras i kroppen om vi har minga adrenalinreaktioner och
inte hinner dterhimta oss emellan. Vir kropp bedomer da att det 4r bist
att hela tiden vara férberedd pa hot, att alltid kunna kimpa effekeivt
eller fly snabbt. Kortisolreaktionen ir lingsam och tar mycket lingre
dn adrenalinreaktionen. Kortisolet utsondras lingsamt och over lingre
tid 4n adrenalin, och tar ocksd mycket lingre tid att limna kroppen.
Kortisolet adderas over tid i var kropp om vi inte hinner dterhimta oss,
reflektera och vila emellanit.

Vid héga kortisolnivéer blir effekten av adrenalinet forstirke och
haller i sig lingre. Kortisolet hjilper var kropp att se till att armar och
ben ir vl syresatta och far allt blod och niring de kan behéva for flyke
eller kamp. For att kunna skicka mycket syre, blod och niring till armar
och ben behover kroppen ta blod, syre och niring frin andra delar av
kroppen. Vi far en forsimrad syresittning, genomblédning och nirings-
tillforsel till mag-tarm och véra konsorgan. I vér hjirna far ddremot vissa
omriaden mer niring och genomblédning; dessa ansvarar f6r koncentra-
tion, fokus och styrning av rérelse samt kinslan angest. Stress och angest
skapar mer angest och mer oro, for att var kropp bedémer att angest
behovs for att sikra var verlevnad. Omraden som fir mindre syre och
niring 4r vart minnescentrum och omraden dir véra positiva kinslor
hanteras. Nir vi 4r mycket stressade eller har haft angest ett tag kan vi
ddrfor ldte bli bide nedstimda och glomska. Vilket ofta stressar oss annu
mer och resulterar i en ond spiral.

Vad kan vi dé sjilva gora for att hjilpa oss?

Lyckohormoner

Som tur ar har vir kropp inte bara ett system for stresshormoner utan
ocksi ett for lyckohormoner. Dessa system ir motspelare. Ar vi stressade
blir vi mindre lyckliga. Ar vi lyckliga blir vi mindre stressade. Vi kan
utnyttja denna motspelareffeke i vir stresshantering och for att hjilpa
oss sjdlva nir vi ar ridda och nedstimda. Ju simre vi mdr i stress, ridsla
och angest, desto mer behdver vi jobba med att aktivera lyckohormoner
i var kropp. Sjilvklart kombineras detta bast med att ocksa, om maijligt,
ta bort faktorer som stressar eller oroar oss.

Vi har ett antal olika lyckohormoner i kroppen, bland annat sero-

212 - BILAGA1

Detta ar en bilaga till Bemoétande vid psykisk ohélsa i mddra- och barnhalsovarden 978-91-7741-462-9
© Rebecca Rickert-Olsson och Gothia Kompetens 2019



KOPIERING TILLATEN

tonin och oxytocin. Serotonin ir en signalsubstans som ofta utséndras
vid trining och motion och i den forsta fasen av en forilskelse. Serotonin
far vi om vi gor trevliga, men ocksa spinnande saker, och da far vi ocksa
adrenalin. Spinnande saker hjilper oss att bli glada, men vi blir inte s&
avslappnade och lugna, kroppen kan i virsta fall ma simre av adrena-
linet var kropp frigor. Nir vi gor trevliga, avslappnande och lugna akti-
viteter sinks kortisolet i var kropp och vi kan fungera mer normalt igen.
Fungerar vi normalt har vér hjirna béttre férutsittningar for att hantera
stress, oro och dngest i stillet f6r att hamna i en ond spiral.

Oxytocin - véart lugn och ro-hormon

Oxytocin utséndras av kroppen nir vi kinner oss trygga och i lugn och
ro. Kvinnor och bebisar kan till exempel fa ett hogt oxytocinpaslag vid
amning. Oxytocin spelar en roll vid férlossningen. Vid en fullgingen
graviditet ger hoga oxytocinvirden signalen att det r bra forutsittning-
ar, tillrickligt tryggt, lugnt och rofyllt, for att foda ett barn, och dé sitter
virkar igang. Utover att motverka kortisol i var kropp gor oxytocin att
vara muskler slappnar av, lindrar smirta, 6kar lakférmagan i kroppen
och frimjar anknytning. Hur kan vi di sjilva frimja vir oxytocinpro-

duktion f6r att hantera stress, dngest och nedstimdhet?

Oxytocinhéjande aktiviteter

* Mat: Kroppen utséndrar oxytocin nir vi iter lingsamt, regelbundet
och nir vi dter mat som ger oss en kinsla av 6verflod. Ménga stressiter
just for att kroppen letar efter ett sitt att 6ka oxytocinproduktionen.
Sérskilt mycket utsondras om vi dter fet, kolhydratrike eller sét mat.
Avokado, nétter, mérk choklad och fet fisk dr en bra kompromiss for
att dta nyttigt och samtidigt producera oxytocin.

* Sillskap: Vi fir oxytocin av att umgis med ménniskor som vi gillar
och kidnner oss trygga med, under forutsittning att dessa minniskor
inte stiller hoga krav pa oss. Ofta har man en impuls att stanna hem-
ma och till exempel vila eller jobba undan niar man ir stressad. Act ge
efter f6r denna impuls hjilper inte vid dngest, stress och nedstimd-
het, man ska tvirtom 6ka umginget for att hantera detta.

* Avslappning: Alla former av avslappning fungerar. Mindfulness

dr en metod som effektivt sinker kortisolhalten, men om du gillar
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avslappning pa annat sitt kan det fungera lika vil f6r dig: lugn yoga,
skogspromenader eller att ligga pd soffan och goéra ingenting. Var
dock forsiktigt med att slappna av med hjilp av sociala media, tv,
bocker eller spel. Det kan hjilpa vér kropp att vila, men ir de allefor
spannande, skrimmande eller valdsamma fir vér hjirna snarare ett
hogre stresspaslag. Sa vilj lugnt, roligt, trevligt innehall.

* Virme: Angenidm virme hjilper oss att slappna av och kroppen bry-
ter ned kortisol. Det ir ldtt att duscha lite lingre, bada, sola, bada
bastu eller anviinda virmekudde.

* Beroring: Att réra vid ndgon eller lita roras vid kan vara ett effekeive
sitt att hantera stress. Forutsittningen ir att vi gillar berdringen. Att
kramas eller ha sex, att smérja in sig sjilv, fa massage, ga till friséren,
att gosa med barn eller husdjur fungerar mycket bra. Ibland kinns
det som vi inte hinner stanna upp och njuta av beréringen. Da ir
det extra viktigt att stanna upp och tillita beroringen s att den kan
hjilpa oss att hantera var stress.

* Individuella oxytocinaktiviteter: Vissa saker utloser bara oxytocin
hos vissa minniskor. Minniskor som ir troende fir oxytocin av att
be. Att arbeta i tridgarden, att pyssla, att simma och lyssna pa musik
fungerar for andra. Viktigt dr att man gor en sak it gingen och i lugn
takt.

Hur mycket oxytocinaktiviteter behovs?

Vid ldttare nedstimdhet och angest brukar en forbittring ses om man
utfor minst 15 minuter av ovan nimnda aktiviteter for att 6ka oxyto-
cinet. Ofta rekommenderas 45-60 minuter om dagen for att uppné bist
effekt som egenvérd. For girna dagbok eller kryssa i ett eget schema om
du har gjort oxytocinaktiviteter, si att det inte gléms bort och for att
kunna folja upp effekten med din vardgivare. Vid svarare besvir kan

oxytocinaktiviteterna behdva kombineras med eller ersittas av annan

behandling.
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Nér ska jag s6ka mer/annan vard?

Du har rekommenderats egenvird med oxytocinaktiviteter, som oftast
hjilper vid littare symtom av dngest och nedstimdhet. Om du kinner
att du inte mér bittre efter cirka 3 veckor eller vid uppféljningen med
din vérdgivare kan annan behandling beh6vas. Kinner du att du férsim-
ras, far mer angest eller blir mer nedstimd, kontakta virden for att fa
mer hjilp. Om du upplever att du mér si daligt att du inte vill finnas,
far tankar pa att skada dig sjilv eller kinner att du behover medicinering
for att std ut med dina symtom, kontakta virden omedelbart. Ring dé

1177 eller det nummer som din vardgivare och du kommer 6verens om.

Nummer till varden vid férsimring:

Datum f6r uppféljning med din vérdgivare:
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