Halsoangestmodellen

Oavsett vad din hilsoangest beror pa sa har vi idag goda kunskaper om vad som langsiktigt minskar
oro for halsan. Forsta steget i att borja minska din hdlsoangest ar att forsta vad som vacker den, och
vad som gor att hdlsoangesten aterkommer 6ver tid.

Tank tillbaka pa en period nar du var orolig for din hélsa. Kanske &dr du orolig nu? Tank tillbaka pa hur
din period av oro bérjade. Antagligen kan du komma pa nagot som vackte din radsla, och som gjorde
dig extra vaksam pa din hélsa. Kanske upptédckte du ett nytt symtom i kroppen, t.ex. ett fodelsemarke
eller en obekant smarta, eller sa horde du talas om en ny sjukdom. Sddana saker som vacker din
rédsla for halsan — bade forandringar i kroppen och yttre fenomen — brukar man pa KBT-sprak kalla
for utlésare av hasloangest.

En utlosare for halsoangest vacker ofta katastrofala tankar som kan kannas bade patrangande och
skrammande. Om man t.ex. upptacker ett obekant fodelsemarke ar risken stor att man tanker "det ar
cancer!”, och om hjartat borjar bulta kanske man tanker “nu dor jag”. Den hér sortens katastrofala
tankar brukar man kalla tolkningar. Tolkningar ar en sorts snabba bedomningar av situationen, som vi
ofta gor utan att nagon viljemadssig anstrangning. Ibland leder en utl6sare till radsla utan att vi hinner
gbra nagon katastrofal tolkning.

N&r man stott pa en utlosare for hdlsoangest och blivit radd, orolig eller angestfylld sa ar det het
normalt att borja fokusera pa det som man &r radd for. Om det t.ex. gér ont i magen ar det normalt
att vilja 6vervaka smartan i magen, om man ar radd for att utveckla en viss sjukdom ar det normalt
att borja fundera kring sjukdomen, och om man &r orolig for att ens anhdriga ska bli sjuka sa ar det
normalt att borja fokusera mer pa hur ens anhériga mar och kanner. | de allra flesta fall fokuserar vi
pa det som skrammer oss, eftersom att vi vill ha en kénsla av kontroll och vara beredda pa att agera.

N&ar man ar orolig och uppmaérksam pa hot ar risken tyvarr stor att man upptécker fler saker som ar
skrammande, eller att det som ar skrammande blir annu mer hotfullt. Kroppsliga symtom éar ett
tydligt exempel pa detta. Kan du kanna kladernas tryck mot din kropp? Nar det géller kroppsliga
symtom sa skickar kroppen hela tiden massor av signaler till hjarnan, och bara en brakdel av detta
nar vart medvetande. Exakt vad vi upptéacker och kdnner av — t.ex. nar det galler smarta, temperatur
och kansel — beror pa var vi lagger var uppmarksamhet. Nar vi dr hyperuppmarksamma pa kroppen
kommer vi att lagga marke till fler obehagliga symtom an vad vi hade gjort annars.

Som om inte detta vore nog leder en stark oro i sig alltid till férandringar i kroppen. Hjartat bultar
snabbare, musklerna spanns, andningen blir hastigare och sa vidare. Musklernas spanning kan bland
annat leda till trotthet, smarta, darrningar och skakningar. Nagra andra vanliga konsekvenser av oro
ar sdmnproblem, magbesvir och koncentrationssvarigheter. Aven detta bidrar till att man ofta
upptéacker fler och starkare kroppsliga symtom i takt med att ens halsoangest blir starkare.

N&r man kanner sig riktigt orolig for halsan vill man i regel géra nagot at saken. Detta kan handla
antingen om att minska oron, att utvardera halsorisker, eller att minska sannolikheten fér sjukdom.
Grovt sett finns det fyra olika sorters hédlsodngestbeteenden:

Kontrollbeteenden
Forsakrande beteenden
Forebyggande beteenden
Undvikanden
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Kontrollbeteenden handlar om att man vill utvardera kroppen eller hur kroppen fungerar. Alltsa, man
gor nagot for att undersdka om kroppen fungerar som den ska. Har foljer nagra vanliga exempel:

e Att kontrollera att pulsen dr normal

e Att klamma eller kdnna pa kroppen efter kndlar och hardheter
e Att kontrollera fédelsemarken i spegeln

e Att undersoka kiss och bajs pa toa

e Att noga registrera vikt eller midjematt

e Att gbra egna neurologiska tester

e Att noga utvardera synen eller horseln

e Att jamfora sidor av kroppen, t.ex. brosten eller testiklarna

e Att jamfbra sina symtom med andras

Forsakrande beteenden gar ut pa att man soker information fran nagon annan, for att pa detta satt
utvardera risken for sjukdom eller mildra sin oro for halsan. Nagra vanliga exempel ar:

e Att ga till I1akaren eller fraga en annan vardgivare om symtom
e Att frdga andra (t.ex. en partner) om halsan eller egna symtom
e Att sOka information om sjukdomar pa internet

e Att noga lasa bipacksedlar eller matens innehallsférteckningar

Forebyggande beteenden syftar till att minska risken att man utvecklar en allvarlig sjukdom eller blir
annu mer orolig i framtiden. Nagra vanliga exempel ar:

e Attt ta manga kosttillskott eller I1dgga om kosten for att minska risken for sjukdom
e Att alltid vara nara folk och sjukvard, utifall att man skulle bli allvarligt sjuk
e Att alltid ha mobiltelefonen med sig, utifall att man maste ringa 112

Undvikanden gar ut pa att man helt enkelt avstar fran att mota sina utlosare for halsodngest. Genom
att aldrig komma i kontakt med det som man tycker ar skrdammande hoppas man att oron ska halla
sig pa en I3g niva. Nagra vanliga exempel ar:

e Att undvika texter eller video/TV/film om sjukdom och halsa

e Att undvika sjukhusmiljoer eller andra platser dar sjuka vistas

e Att undvika fysisk traning eller andra situationer som ger upphov till symtom
e Att undvika vissa sorters mat eller dryck

e Att undvika kyrkogardar, dédsannonser och annat som paminner om déden

Ibland gor vi hdlsoangestbeteenden dven "till det inre”. "Inre” halsoangestbeteenden kan likna bade
kontrollbeteenden, forsakrande beteenden, férebyggande beteenden och undvikanden. Ett inre
kontrollbeteende kan t.ex. handla om att man borjar kdnna efter och gang pa gang utvarderar delar
av kroppen. Ett inre forsdkrande beteende kan handla om att man férsoker intala sig sjalv att ett visst
symtom inte ar farligt. Ett inre forebyggande beteende kan t.ex. ga ut pa att man ténker igenom sin
resvag och tillgangen till vard varje gang man ska kora bil. Ett inre undvikande, slutligen, kan handla
om att man gor allt som star i ens makt for att inte tdnka pa vad som skulle handa med ens barn om
man blev sjuk och dog i cancer.

Halsoangestbeteenden — alltsa kontrollbeteenden, forsakrande beteenden, férebyggande beteenden
och undvikandebeteenden — kan manga ganger vara enormt effektiva for att minska oron pa valdigt
kort sikt. Om man t.ex. ar radd for att ha magcancer, fragar sin sambo om symtomen ar normala och
far till svar att man inte behdver vara orolig sa kan det manga ganger vara maojligt att sldppa oron —
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atminstone for stunden. Men tyvarr ar detta inte hela bilden. Hélsodngestbeteenden gér ocksa att
hdlsodngesten riskerar att vixa, och att oron aterkommer gdng pd géng.

Det storsta problemet med halsoangestbeteenden &r att du inte far trdna pa att hantera utlosare for
din oro. Sag till exempel att du upptacker att du far ont i benet och slas av tanken pa att det skulle
kunna vara en blodpropp. Om du omedelbart ldser pa om symtomen pa blodpropp ar det mycket
moijligt att situationen kanns lattare att hantera, och att oron tillfalligtvis avklingar. Men hade du
istallet avstatt fran att utfora halsodngestbeteendet — alltsa att Idsa pa om blodpropp — sa hade du
fatt trana mer pa att forhalla dig till utlésaren — det vill sdga att ha en oforklarad smaérta i benet.

Ett annat problem &r att nér du tar till ett hdlsoangestbeteende sa signalerar du ocksa till dig sjalv och
din hjarna att du tar hotet om hélsan pa allvar. Om du t.ex. regelbundet har fér vana att kontrollera
innehallet i toaletten i forhoppning att utesluta tecken pa cancer sa kan du ocksa vara saker pa att du
kommer att forknippa toalettbesdk med just cancerrisk, och lattare associera till nagot allvarligt om
du av en slump upptacker en avvikelse. P4 motsvarande satt, om du t.ex. anstranger dig for att inte
komma i kontakt med nagon som skulle kunna vara smittad med HIV kommer du ocks3 att vara extra
uppmarksam pa vilka du kommer i kontakt med, och associera till kénssjukdomar i olika situationer.

Ju mer du avstar fran dina halsoangestbeteenden, ju mer utmanande och angestvackande brukar det
vara. Men, i gengald, ju mer du tranar pa att hantera osakerhet for halsan och risken fér sjukdom, ju
battre kommer du att bli pa att forhalla dig till liknande situationer i framtiden. Pa kort sikt ar det i
regel angestvackande att avsta fran hdlsoangestbeteenden, men pa lang sikt leder férandringen
gradbvis till mindre oro och hogre livskvalitet. Du blir battre pa att hantera halsorelaterade fenomen,
och diarmed aterkommer din oro allt mer sallan.

Manga ganger kan det kdnnas ovéantat att hdlsodngestbeteenden fungerar pa det héar sattet. Det som
kanns instinktivt ratt ar istallet oftast att minska sin halsoangest genom att skjuta bort eller undvika
det som ar skdmmande, sasom t.ex. nya texter om sjukdomar eller TV-program om halsan. Forskning
har visat att det ar just den har ”grundinstallningen”, som ocksa &dr sa normal for oss manniskor, som
haller angesten vid liv 6ver tid. Om du hittar ett satt att tréna pa dina utlésare och samtidigt minska
dina inre och yttre hilsoangestbeteenden sa kan du ocksa gradvis minska din halsoangest.

Sammanfattning

Du behover kartlagga din halsoangest for att kunna bryta den.

e Utlésare vacker halsoangest, ofta med katastrofala tolkningar. Oro och 6kat fokus pa det som
kdnns hotfullt gor ocksa att vi upptacker mer som skrammer oss.

e  Nar radslan blir tillrackligt stark tar vi till hdlsoangestbeteenden: kontrollbeteenden, forsakrande
beteenden, férebyggande beteenden och undvikanden. Det ar helt normalt.

e Halsoangestbeteenden kan ibland minska oron pa kort sikt, men leder tyvarr ocksa till att oron och
radslan aterkommer och biter sig fast over tid. For att minska din halsoangest sa behéver du minska
dina halsoangestbeteenden.
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Halsoangestmodellen

.

1. Utlosare
Vilken var situationen?
Vad var det som vdckte din oro?

2. Katastrofal tolkning

o

Vilken var din férsta katastroftanke?
Var du rddd fér att ndgot skulle kunna hénda?

)

y

\ A

Angest, oro eller radsla for hilsan

ﬂ Hilsoangestbeteenden

Kontrollbeteenden, forsakrande beteenden,
forebyggande beteenden och undvikanden.

Vad gjorde du fér att

hantera oron, utreda symtom

eller vara séiker pa att du inte var allvarligt sjuk?

~

%

pa kort sikt

3. Fokus pa det som vickte oron

T.ex. symtomen i kroppen

o

T.ex. fler/starkare symtom i kroppen
Upptdckte du fler obehagliga saker?

/4. Fler eller mer intensiva utlosare
for hdlsoangest och oro
Minskad oro/angest

~

)
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Halsoangestmodellen: exempel

~

1. Utlosare
Vilken var situationen?
Vad var det som vdckte din oro?

Jag var pd vig hem fran jobbet, klockan var kanske

17, och mdrkte hur jag bérjade darra i handerna.

.

~

2. Katastrofal tolkning

Vilken var din férsta katastroftanke?

Var du rddd fér att ndgot skulle kunna hédnda?
“Nej, det dr sdkert nagot neurologiskt!” Jag

kommer att hamna pa sjukhus och do.

- J

A \ A

Angest, oro eller radsla for hilsan

ﬂ Hilsoangestbeteenden \

Kontrollbeteenden, forsakrande beteenden,
forebyggande beteenden och undvikanden.
Vad gjorde du fér att hantera oron, utreda symtom 3. Fokus pa det som vickte oron

eller vara séiker pa att du inte var allvarligt sjuk? .
T.ex. symtomen i kroppen

Testade att utvirdera handstyrka genom att

lyfta saker. Ldste pd om symtomen pd internet.

Fragade min bdsta vin om symtomen. /

/4. Fler eller mer intensiva utlosare \
for hdlsoangest och oro
T.ex. fler/starkare symtom i kroppen
Upptdckte du fler obehagliga saker?
Minskad oro/angest

Ryckningar i 6gonlocken, svag i

pa kort sikt

armarna, prickar i synfiltet...

- /
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