
Det “osympatiska” sympatiska nervsystemet

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

Förenklat kan man säga att detta system aktiveras i situationer där människan behöver tillgång till 
mer energi. T.ex. vid problemlösning, arbete eller när vi blir utsatta för psykisk eller fysisk stress. 
Detta kallas flykt- och kampresponser (fight-or-flight) och förbereder kroppen för prestation. En 
panikattack är en överaktivitet i detta system.

Det sympatiska nervsystemet går inte att behandla bort då det är en del av vårt 
överlevnadssystem. 

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

Medveten långsam andning talar om för reptilhjärnan att “det här är ingen kampsituation”.

Frånvarokänsla

Huvudvärk

Humörsvängningar

Andnöd

Hjärtklappning

Tryck i bröstet

Orolig mage 
(lös, hård, bullrig, 
körningar)

Ont i mage

Kallsvettning

Högt blodtryck

Minskad sexlust

Hårdare hjärtslag

Kissnödighet
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Tyngdkänsla i benen

Pirrningar i kroppen

Strålningar och domningar

Kalla händer och fötter

Minskad koncentrationsförmåga Yrsel

Illamående

Synpåverkan

Torr i munnen

Torr i näsan

Tryck runt halsen

Spänd i kroppen

Hotberedskap

Tinnitus

Och över 100 andra rapporterade symtom! 
Fyll gärna i dina egna sympatikus-symtom


