Autonoma nervsystemet — parasympatiska & sympatiska systemet

Autonoma nervsystemet ar en del av det perifera nervsystemet och paverkar de nerver som styr inre organ och som inte kan paverkas av viljan. Det géller till exempel
nerver som styr hjartats arbete, andningen, blodtrycket och tarmarnas rérelser. Autonoma nervsystemet delas upp i det sympatiska systemet (flight or flee) samt den
parasympatiska (rest and digest).

Sympatiska Nervsystemet

Sympatiska nervsystemet aktiveras i situationer dar manniskan behover tillgang till
mer energi. T.ex. vid problemlésning, arbete eller nar vi blir utsatta for psykisk eller
fysisk stress. Detta kallas flykt- och kamp-responser (fight-or-flight) och férbereder
kroppen for prestation. En panikattack ar en dveraktivitet i detta system

Vad héander i kroppen?

+ Pulsen, blodtrycket och blodsockret 6kar s& att
musklerna far mer energi.

+ Luftréren vidgas sa att vi kan andas lattare.
* Svettproduktionen okar.

* Vi blir mindre kénsliga foér smarta, och blodet har
lattare for att koagulera.

«  Var uppmarksamhet 6kar, och pupillerna blir
storre.

* Minnet och andra kognitiva funktioner, som att
tanka logiskt, blir nedsatta.

+ Det delar av kroppen som inte behdvs for att
hantera hotet sétts pa sparlaga. Till exempel
huden, matsmaltningen, fortplantningen m.m.

+ Okad utséndring av adrenalin, nor-adrenalin och
kortisol

Hur kan det kdnnas?

* Humdrsvangningar

« Kalla hander och fotter
*  Huvudvark

«  Franvarokansla

* Minskad
koncentrationsférmaga

«  Synpaverkan, yrsel och/eller
lllamaende

« Torr i munnen och/eller nasan

«  Tryck runt halsen och/eller i
brostet

» Hjartklappning och/ eller
andnod

« Orolig eller ond mage
« Kissnodighet

* Minskad sexlust

« Kallsvettning

* HOogt blodtryck

Det sympatiska nervsystemet kan balanseras upp genom aktivering av
kroppens aterhamtningssystem, det parasympatiska nervsystemet (rest and
digest). Detta kan exempelvis goras via langsam medveten andning eller

meditation.

Parasympatiska nervsystemet aktiveras i situationer dar manniskan reparerar och
aterhamtar sig. T.ex. vid vila, sémn, fysisk aktivitet, umgange med andra och nér vi
inte ar utsatta for psykisk eller fysisk stress. Detta kallas vila- och smalta responser
(rest and digest) och forbereder kroppen for nasta prestation.

Vad hander i kroppen?

* Hijartverksamheten minskar.
* Blodtrycket sjunker.

+ Nivan av stresshormoner sjunker och "ma-bra"-
hormonet oxytocin okar.

+ Matspjalkningsapparaten stimuleras.

» Kroppens lékningsprocesser forbattras.

Hur kan det kdnnas?

* Pulsen minskar.

* Hijartats pumpar med mindre
kraft.

* Blodtrycket sjunker.

* Luftréren dras ihop.

* Pupillerna dras ihop.

* Mangden saliv i munnen okar.
« Tarmrorelserna okar.

* Matsmaltningen okar.

* Du kan kissa och bajsa.

Det parasympatiska nervsystemet ar mest aktivt vid vila och i lugna situationer
da kroppens reserver byggs upp. Det parasympatiska nervsystemet (rest and
digest) ar det sympatiska systemets motvikt. BAda behovs for att skapa balans i

kropp och sjal.
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