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Forestillingene i denne boken er
kun av informativ karakter og utgjør eller erstatter ikke medisinsk
eller psykologisk aktivitet. Denne boken er kun ment for
informasjonsformål. Leseren påtar seg det fulle ansvaret for sine
valg, og er klar over risikoen forbundet med enhver form for
trening. Innholdet er underlagt opphavsrett, alle rettigheter til
bruk eller reproduksjon forbeholdes. Ethvert brudd vil bli
straffeforfulgt i henhold til loven.
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Hva er angst, og hva er de psykologiske mekanismene bak? Denne
veiledningen tar sikte på å ta leseren med på en oppdagelsesreise i
emnet, og prøver å formidle den tilgjengelige vitenskapelige
kunnskapen om angst på en enkel, men ikke forenklet måte. Målet er
derfor å tilby et pragmatisk og tilgjengelig verktøy for kunnskap
og dybdestudier, og skape forutsetninger for å bygge et solid
teoretisk grunnlag om emnet.




For å oppnå dette målet vil vi først og fremst starte med en
definisjon av angst, som vil hjelpe oss å forstå hvordan vi kan
skille naturlig og fysiologisk angst fra den problematiske. Vi vil
deretter undersøke de viktigste kjente forstyrrelsene i
psykopatologi relatert til dette problemet.



Spesielt vil vi ta opp:




  
	panikklidelse;

  
	fobier;

  
	sosial fobi;

  
	tvangslidelse (OCD);

  
	posttraumatisk stresslidelse (PTSD);

  
	generalisert angstlidelse (GAD).





Som vi skal se på de neste sidene, kan angst, når den blir
patologisk, utløse en rekke somatiske og psykologiske reaksjoner
som kan påvirke menneskers livskvalitet negativt. Å forstå
mekanismen for utvikling av angst og dens adaptive funksjon kan
bidra til å forstå hvorfor det faktisk er et signal som kan spores
tilbake til en funksjonell logikk.



På den annen side er angst nå et gjennomgripende tema av allmenn
interesse, hvis vi tar i betraktning at i underkant av en tredjedel
av befolkningen har opplevd minst én episode med angst i løpet av
livet, mens gjennomsnittsalderen for debut blir stadig lavere (i
vestlige land snakker vi i dag om 11-12 år).



Disse enkle dataene bør være nok til å understreke behovet for å
ta seg tid til å reflektere over veksten i angstlidelser og behovet
for å utforske virkningen av dette problemet i folks daglige liv.
En utfordring som må håndteres ved å starte med riktig informasjon,
slik at folk kan forstå hva det er, hvordan det fungerer og hvilke
mekanismer som fører til utvikling og opprettholdelse av
problematiske eller patologiske situasjoner.



Når dette er sagt, er alt som gjenstår å gjøre å begynne vår
oppdagelsesreise i saken, for å begynne å vite hva angstmekanismene
fungerer.
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Den enkleste måten å begynne å forstå hva angst er og hvordan den
virker, er å ta utgangspunkt i en praktisk definisjon. Ordforrådet
definerer angst som "en tilstand av uro, av sterk bekymring på
grunn av frykt, usikkerhet eller forventning om noe", mens i
medisin og psykologi representerer begrepet en "spesiell tilstand
av usikkerhet og frykt som kan gjelde spesifikke objekter eller
hendelser".




Denne første forklaringen hjelper oss allerede til å forstå
hvordan begrepet angst kan ha flere betydninger og betydninger,
avhengig av konteksten det brukes i. I praksis representerer angst
ikke nødvendigvis en patologisk hendelse, men kan også tolkes som
et instrument for tilpasning til miljøet.



Å føle angst i møte med en reell faresituasjon hjelper oss til å
forberede oss både psykologisk og fysisk. Det er imidlertid en
sinnstilstand langt fra frykt, som i stedet betraktes som et
medfødt uttrykk, som oppstår foran en mer indirekte (men ikke
nødvendigvis reell) trussel.



Vokabularet definerer begrepet frykt som "en følelsesmessig
tilstand som tilsvarer en følelse av usikkerhet, forvirring eller
angst i møte med en reell eller innbilt fare, eller foran en ting
eller et faktum som antas å være skadelig".



Et annet skille å kjenne til for å avgrense omkretsen av saken
vi går inn i, er begrepet angst. Sistnevnte er definert som "en
plagsom tilstand av angst og lidelse". 



Å skille mellom angst, frykt og angst er ikke bare en
stiløvelse, men representerer en nyttig aktivitet for bedre å
gjenkjenne situasjoner som kan betraktes som normale og skille dem
fra patologiske. Patologisk angst tilsvarer absolutt ikke frykten
man føler foran en situasjon med reell fare, men snarere en intens
følelse, som har en tendens til å vedvare utover den rimelige
alarmen man føler i en nødsituasjon.



Ofte brukes en annen indikator for å skille patologisk angst fra
adaptiv angst. Det er beviset på virkeligheten, dvs. nivået av
konsistens av det som føles i forhold til den opplevde situasjonen.
Angstsyndromet tar form i fravær av en fare i personens liv og
bestemmer en rekke kognitive så vel som fysiske symptomer.
Mennesker som opplever en maladaptiv angst er faktisk engstelige,
rastløse, bekymret og undertrykt av forventningen om negative
hendelser som ofte ikke skjer. Denne kognitiv-vegetative
arkitekturen fører også til produksjon av fysiske symptomer, som
eksternaliseres gjennom rødhet eller blekhet, takykardi,
hypertensjon, tretthet og lett utmattelse.
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