Psykoedukation:
Oro och radsla

RADSLA AR EN REAKTION som hjilper oss att snabbt kunna ta oss ur farliga
och hotfulla situationer. En ging i tiden handlade det om att fly fran eller slass
mot farliga djur. Nu ser véra faror annorlunda ut, men kroppen svarar fortfa-
rande med samma reaktion. Sjilva reaktionen kan vi inte styra si mycket 6ver,
den bara sker, men varje reaktion i kroppen dr smart uttinkt: Hjirtat borjar sld
snabbare eftersom stora muskelgrupper (i ben och armar) behover fi blod for
att vi ska kunna springa snabbt eller sliss. Hinderna kan dérfor kidnnas kalla.
Vir andning blir ofta snabbare eftersom kroppen forbereder sig for att springa.
Men genom att andningen forindras kan det ocksa bli svirare att prata. Aven
matsmiltningen péaverkas, kroppen slutar att smalta mat darfor att det dr smar-
tare att i stillet ligga all sin kraft pa att forsoka ta sig ur situationen. Det gor att
vi kan fa ont i magen. Nir kroppen upplever stress kan vi ocksi bli svettiga. Det
hinger ihop med den 6kade aktiviteten i kroppen da den gor sig redo for kamp
eller flykt och att den behover kyla ner sig.

Stark rddsla kan ibland kallas angest. Om rddslan 4r mer ligintensiv och
innehaller mycket tankar kallas den ofta oro. Oron ir inte si panikartad eller
stark och kan ocksé vara bra. Hjilpsam oro gor att vi kan férbereda oss pi att
hantera faror och problem.

Nir vi dr rddda blir véra tankar ofta fokuserade pa det vi oroar oss for och
vi kan ha svart att tinka pi annat 4n det som kinns skrimmande. Aven hir
handlar det om att hjirnan forsoker hjilpa oss att fokusera pa faran.

Den starka riddsloreaktionen nir hela kroppen gir i ging kan inte paga
sarskilt linge. Men ofta dr det exakt det vi tror — om vi inte lyckas ta oss ur
situationen kommer obehaget bara 6ka och 6ka och aldrig ta slut. Och ibland
reagerar kroppen starkt, trots att det inte finns nagot som dar farligt. D4 behover
vi utmana radslan och bérja nirma oss det som kéinns jobbigt. D4 kan vi visa
oss sjilva, hjarnan och kroppen att det inte var sé farligt som vi trodde.
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