9.1 De sveere folelser

Frygt og angst
Frygtens funktion

* Redder os i sikkerhed, nar der er reel fare pa faerde.
* Ggrosistand til at reagere hurtigt og effektivt (fysisk og adfaerdsmaessigt)

Hvordan fgles angst?

*  Hgjpuls *  Fglelse af varme eller kulde
* Hjertebanken *  Svimmelhed

* lIrritabilitet * Rysten

*  Muskelspaendinger *  Mundtgrhed

+  Andengd »  Sgvnproblemer

* Sveden

Kroppen under angst
@jne

* Pupillerne udvides og synsstyrken gges, hvilket medfgrer lysfglsomhed og dybdeskarpheden
reduceres

Naese, mund og svaelg

* Naseflgjene udvides, for at gge ilt indtaget.
* Slimhinderne tgrrer ud, for at holde pa vaesken, hvilket kan medfgre mundtgrhed og synkebesveer
* Den naturlige synkerefleks h&ammes, hvilket kan fgles som en klump i halsen

* De perifere blodkar traekker sig sammen, for at reducere blodtab ved skade. Huden bliver derfor
bleg og kan fgles kglig. Samtidig @ges svedproduktionen for at afkgle kroppen. Derfor opstar
“koldsved”

Lunger
* Vejrtreekningen gges, for at ilte blodet, hvilket forskyder kuldioxidbalancen.

* Der sendes derfor ogsa beskeder til hjernen om at stoppe den hurtige vejrtraekning, hvilket kan give
folelsen af vejrtraeningsbesvaer og trykken for brystet.

Hjerte
*  Puls og blodtryk stiger for at sende blod og ilt hurtigere til musklerne

* Opleves som hurtigere eller kraftigere hjerteslag
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Lever

Nyrer

Tarm

Det er almindeligt med ekstraslag af hjertet, hvorefter der kommer en lille pause. (Kan gge angsten
for at fa et hjertetilfaelde).

Frigiver glukose, for at sende neering til musklerne (til kamp/flugt)

Glukosen er osmotisk aktiv, dvs. at der fgres veeske over blod- hjernebarrieren. Det giver grhed,
svimmelhed eller uvirkelighedsfornemmelse.

Urinproduktionen nedszettes (for at holde pa vaesken)

Adrenalin kan give kvalme og tendens til opkast og kan virke bade haemmende og fremmende pa
forskellige dele af tyktarmen.

Giver mavesmerter eller maveuro

Skeletmuskler

Blod, ilt og naeringsstoffer fgres til de store muskelgrupper (til kamp/flugt), hvilket giver stive og
spandte muskler

Tristhed og depression

Tristhedens funktion

Hjaelpe til forlgsning/afsked ved tab

Omistilling til at leve uden det mistede

Hvordan fgles depression

Nedtrykthed . Tanker om dgd/selvmord
Nedsat lyst/interesse . Koncentrations/teenkebesvaer
Nedsat energi/pget treethed . Agitation/haemning

Nedsat selvtillid/selvfglelse Sgvnforstyrrelser

Selvbebrejdelser/skyldfglelse Appetitforstyrrelser Vrede og aggression

Vredens funktion

Noget opfattes som uretfeerdigt
Fglelse af begraensning eller angreb

Motiverer til handling
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