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Satt attlindra
angest och panik

Strategier for att hantera angest i stunden kan ofta hjalpa dig att hantera angestfyllda tankar och
kanslor. Har ar nagra metoder att testa sa att du kan lara dig vad som fungerar bast for dig.

/ Loggbok

Att f& utlopp for sina kanslor kan vara ett valdigt bra satt att bearbeta det man garigenom och
finna lugn. Du kan goéra det pa det satt du tycker ar bast - med penna och papper, genom att
skriva ett e-postmeddelande till dig sjalv, spela in ett réstmemo fér dina egna 6ron eller pa nagot
annat satt. Att ha den har dokumentationen att se tillbaka pa kan hjélpa dig att bedéma dina
upplevelser och reaktioner och identifiera potentiella utlésande faktorer.

A Andningsévningar

Andningsdvningar kan hjalpa dig att lugna ner dig fér stunden och slappna av nar du ska sova eller
bara behéver en paus. Det finns manga olika varianter av andningsévningar, men de flesta gar ut
pa att du ska andas in, halla andan och andas ut i ett visst raknemonster.

I den hir manadens verktygslada hittar du 2 videor med andningsdvningar:

+ Andningstekniken 4-7-8 innebar att du langsamt andas in genom nasan och raknar till 4
sekunder, haller andan och raknar till 7 sekunder och andas ut och raknar till 8.

- Boxandningstekniken guidar dig genom en fyrastegs djupandningsévning som kommer fran
yogapraxis. Under 4 rdkningar vardera ska du andas in, halla andan, andas ut och hélla andan.

Bada teknikerna anvands ofta for att hantera stunden och for att skapa ett allmant lugn. De
aktiverar ditt parasympatiska nervsystem, som bidrar till att sanka din hjartfrekvens och ditt
blodtryck. Det hjalper ocksa till att framja matsmaltningen och andra viktiga livsuppehallande
funktioner. Det kan hjalpa dig att bygga upp motstandskraft och évergripande valbefinnande
pa lang sikt.



Omformulera ohjalpsamma tankar

Nar du redan kanner dig upprord eller orolig kan negativa tankar fa dig att ma dnnu séamre. Darfor
kan det i svara situationer vara till hjalp att dvervaga andra mojligheter och perspektiv, &ven mer
positiva sddana. Ett bra satt att 6va pa omformulering ar att stalla fragor till sig sjalv, t.ex:

- Varfor ar jag sa orolig for det har?

- Om nagon jag bryr mig om befann sig i den har situationen, vad skulle jag sdga till honom
eller henne?

+ Vilka bevis motbevisar de har negativa tankarna?

Genom att ga igenom en omformuleringsprocess kan du ocksa kadnna dig lugnare, eftersom

det distraherar dig i stunden och hjalper dig att flytta fokus till sjalvbedémning och
problemlésning. Det kan i sin tur bidra till att du kdnner dig mer kontrollerad, mer handlingskraftig
och mer optimistisk.

Med lite 6vning kan ett mer positivt tdnkande bli en del av ditt liv - och bidra till att
forbattra din allmanna mentala och kdnslomassiga halsa och ditt valbefinnande. Har &r en
steg-for-steg-guide som hjalper dig att omformulera ohjalpsamma tankar. Fraga dig sjalv:

1. Varfor ar jag stressad och/eller har tankar som oroar mig? Vad har hant?

2. Vilka negativa tankar har jag?

3. Hur far dessa tankar mig att ma?

4. Vilka argument ger stdd at dessa negativa tankar?

5. Vilka bevis motbevisar de har negativa tankarna?

6. Vad ar, baserat pa fakta, ett mer hjalpsamt, realistiskt och/eller balanserat satt att
tinka pa detta?

Ta sedan ett djupt andetag, lat de andra perspektiven sjunka in och tillat dig sjalv att
aterhamta dig.



" ROr pa kroppen
Att vara fysiskt aktiv ari allmanhet ett bra satt att minska stress, 6ka avslappningen och framja
halsa och valbefinnande pa lang sikt. Eftersom allas kondition, fysiska férmaga och intressen
varierar ar det viktigt att hitta det som fungerar bast for just dig.

Att réra pa kroppen kan ocksa hjalpa dig att slappa spanningar och vara narvarande for att lugna
angestladdade tankar och kanslor i gonblicket, &ven om du upplever en panikattack.

hantera eller kommer ivagen for ditt dagliga liv, kontakta en lakare
eller annan psykiatrisk vardpersonal for att fa hjalp. De kan hjalpa
dig att ta reda pa vad som orsakar din angest och hjalpa dig att vidta
atgarder for att hantera den.

e N D4 ska du s6ka hjalp
Om du ar orolig for att dina oroliga tankar och kanslor blir svarare att
>
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