	
	
	



KARTLÄGGNING AV HÄLSOÅNGEST
Nedan följer några vanliga typer av beteenden som alla människor utför i större eller mindre utsträckning. Dessa beteenden kan upplevas hjälpsamma i stunden men kan bli problematiska på längre sikt. Det är inte så konstigt att vi människor agerar i syfte att bli av med eller slippa uppleva obehag så enkelt som möjligt men när vi tar sådana ”genvägar”, genom att till exempel undvika eller försäkra oss, så lär vi oss aldrig vad som skulle hända om vi inte hade gjort det och obehaget kommer med stor sannolikhet uppstå igen. Vi upplever lindring på kort sikt men vidmakthåller problematiken långsiktigt.
Hälsoångestbeteenden kan vara av fyra slag:
· kontrollbeteenden (kontroller av kroppens funktion)
· försäkrande beteenden (inhämtande av information från andra)
· förebyggande beteenden (för att inte bli sjuk eller orolig i framtiden)
· undvikanden (av utlösare för hälsoångest). 
Även om det är helt normalt att ta till hälsoångestbeteenden när man känner sig orolig för sin hälsa så leder dessa beteenden tyvärr också till att stark hälsoångest återkommer över tid. Det här beror på att vi inte får träna fullt ut på just de utlösare och situationer som väcker rädslan. I takt med att man faller in i att göra fler hälsoångestbeteenden är risken istället stor att man får allt lättare att falla in i oro för hälsan. Säg till exempel att man inledningsvis inte är särdeles orolig för sin hals, men att man av en slump blir svullen i halsen och börjar kontrollera hur halsen känns, harkla sig och så vidare. Kanske slås man av tanken på att man skulle kunna ha en allvarlig form av strupcancer, och läser på om symtomen med mera. Tar man symtomen på detta stora allvar kommer man troligen nästa gång att bli orolig när halsen känns svullen eller när rösten sviker. Steg för steg, i takt med att man varje gång agerar på symtomen i ett tidigt skede, blir man också mer och mer känslig för att uppfatta små avvikelser, och allt ”mildare” avvikelser kring halsen och tecken på cancer i allmänhet.
Med andra ord: toleransnivån, eller ”tröskeln”, för hälsoångest sänks hela tiden i takt med att du tar till hälsoångestbeteenden.
För att kunna göra någon förändring i våra beteenden behöver vi först insikt i vad vi gör och varför vi gör på det sättet. Att börja kartlägga dina beteenden kopplade till din hälsoångest är det första steget. Utöver att identifiera vilka beteenden vi utför behöver vi även reflektera kring vad syftet med dessa beteenden är och huruvida dessa är hjälpsamma för oss eller inte. 
	Undvikandebeteenden 
T.ex. låta bli pulshöjande aktiviteter, ej söka vård
	Säkerhetsbeteenden 
T.ex. besöka läkare regelbundet, kolla av pulsen


	Försäkrande beteenden 
T.ex. googla symtom, ringa 1177, fråga en kompis

	Förebyggande beteenden
T.ex. äta kosttillskott, leva överdrivet hälsosamt



Se nästa sida för exempel på vanliga hälsoångestbeteenden



Här följer en lista över några vanliga hälsoångestbeteenden. Poängen med detta är att underlätta din kartläggning av hälsoångest, så att du kan påverka din hälsoångest till det bättre.
Kontrollbeteenden med fokus på kroppen
· Att kontrollera födelsemärken eller andra märken på huden
· Att kontrollera pulsen, t.ex. genom att trycka fingret mot halsen eller handleden
· Att undersöka hud, ögon eller andra kroppsdelar i spegeln
· Att övervaka vikten som tecken på sjukdom
· Att jämföra kroppens sidor, t.ex. armarna
· Att använda fysisk träning för att utvärdera kroppens funktion
· Att ta blodtrycket eller blodsockret
· Att klämma eller känna efter knölar eller förhårdnader, t.ex. vid hals, bröst eller mage
· Att undersöka synen, t.ex. genom att granska prickar i synfältet
· Att undersöka tankeförmågan, t.ex. genom att rabbla siffror 
· Att göra egna neurologiska tester 
· Att undersöka innehållet i toaletten
· Att vrida eller knåda kroppsdelar, t.ex. vänster arm, för att utvärdera risken för sjukdom
· Att utvärdera handstyrka, t.ex. genom lyft
Försäkrande beteenden
· Att fråga anhörig om symptom/sjukdom
· Att söka information på internet om hälsa, 
· symtom eller sjukdom
· Att granska dödsorsak/ålder i dödsannonser
· Att besöka läkare eller annan vård för att utreda symptom eller för att utesluta en allvarlig sjukdom
· Att ringa sjukvårdsupplysningen
· Att övervaka anhörigas, t.ex. barns, symtom
Förebyggande beteenden
· Att ta kosttillskott eller alternativa mediciner för att minska risken för allvarlig sjukdom
· Att lägga om kosten för att utvärdera symptom eller minska risken för sjukdom
· Att läsa bipacksedlar extra noga för att inte råka ut för biverkningar eller skada kroppen
· Att ta eller ha med ångestdämpande läkemedel avsett att tas vid behov
· Att tänka igenom var sjukvård finns tillgänglig i samband med resor
· Att ha sällskap, utifall att man blir sjuk
· Att ha med mobiltelefon för att kunna få vård
· Att ha med mediciner eller medicinsk utrustning
· Att läsa innehållsförteckningar extra noga för att inte skada kroppen eller bli sjuk
· Att motionera för att motverka sjukdom
· Att ofta träna på livsuppehållande strategier, som t.ex. hjärt- och lungräddning
· Att planera dagarna för att hantera symptom eller minska risken för allvarlig sjukdom eller död
Undvikanden
· Att inte besöka läkaren
· Att inte läsa skrämmande texter om sjukdom eller hälsa
· Att inte tala om personer som blev sjuka eller som gick bort
· Att inte läsa dödsannonser
· Att inte besöka kyrkogårdar
· Att inte tänka på sjukdomar eller hälsan
· Att inte planera långt in i framtiden
· Att avstå från fysisk träning eller rörelse
· Att avstå från viss klädsel, t.ex. kläder som sitter tätt på kroppen eller är varma
· Att inte genomgå medicinska behandlingar
· Att inte vistas i sjukhuslokaler
· Att inte ta läkemedel, t.ex. vanlig smärtlindring
· Att inte tala om skrämmande symtom eller skrämmande sjukdomar
· Att inte titta på videoklipp som berör sjukdom
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