Det "osympatiska” sympatiska nervsystemet

Sympatiska nervsystemet utgor tillsammans med det parasympatiska nervsystemet det icke-vilje-
styrda, automatiska, autonoma nervsystemet.

Foérenklat kan man saga att detta system aktiveras i situationer dar manniskan behéver tillgang till
mer energi. T.ex. vid problemlosning, arbete eller nar vi blir utsatta for psykisk eller fysisk stress.
Detta kallas flykt- och kampresponser (fight-or-flight) och forbereder kroppen for prestation. En
panikattack ar en éveraktivitet i detta system.

Minskad koncentrationsféormaga Vrsel

Humorsvangningar

Illamaende
Franvarokansla Synpaverkan
Huvudvark
Torr i nasan

Tinnitus

Stralningar och domningar Torri munnen

Kalla hander och fotter Tryck runt halsen

Spand i kroppen
Hardare hjartslag

Hotberedskap
Kallsvettning Andnod
Hogt blodtryck Hjartklappning

Tryck i brostet
Minskad sexlust

— . o Orolig mage
Pirrningar i kroppen Kissnodighet s .
9 PP " | 9 Ont i mage (l(")s. hard. bullrig,
Tyngdkansla i benen korningar)

Och 6ver 100 andra rapporterade symtom!
Fyll garnai dina egna sympatikus-symtom

Det sympatiska nervsystemet gar inte att behandla bort da det ar en del av vart
Overlevnadssystem.

Det sympatiska nervsystemet kan balanseras upp genom aktivering av kroppens
aterhamtningssystem, det parasympatiska nervsystemet (rest and digest), via t.ex. bukandning med
Oppna handflator.

Medveten langsam andning talar om for reptilhjarnan att “det har ar ingen kampsituation”.



