Nytt forhallningssatt i

tankarna

Nir man ska borja med exponering
kan det vara bra att ha med sig ett
nytt forhallningssitt till och nya
tankar om angest:

*  Angesten i sig ir inte farlig
eller livshotande

e Angest ir naturligt och
minskligt att ha

*  Utan dngesten hade vi inte
overlevt evolutionen

*  Angesten okar av flykt och
undvikandebeteenden

Ta hjalp av andningen

En andningsteknik, lugnande
andning, kan vara ett bra verktyg
att plocka fram nir dngesten
kommer. Andningen kan ha stor
paverkan pé vad som hinder i
kroppen och hur vi kiinner oss och
dessutom har vi ju alltid med oss
andningen och kan nirsomhelst
anvinda tekniken.

Lugnande andning gar till

sa har:

* Andas in genom nisan, forsok
lata luften komma ner i mag-
trakten.

e Andas ut genom nisan eller
munnen och lit utandningen
vara lingre dn inandningen.

*  Upprepa ndgra ginger tills du
kinner att du fir en jimn och
lugn andning.

PSYKOLOGISK BEHANDLING
Psykologisk behandling, till
exempel kognitiv beteendeterapi,
fungerar bra vid dngest. Om du
kinner att du kanske skulle behéva
en psykologisk behandling kan du
diskutera de olika behandlings-
alternativen med din likare eller

din behandlare.
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VAD AR ANGEST?

Angest ir en samling reaktioner i
kroppen som upptrider samtidigt
och samverkar. Den kinnetecknas
av att kroppen reagerar, kanske
genom att hjirtat slér snabbare,
andningen okar, man blir yr eller
svettas. Man kan f3 kiinslor av att
vara ridd, skrickslagen eller ledsen.
De tankar som dyker

upp ir oftast negativa y i” .
eller “tink om”-tankar ~ /,

om katastrofer.

VARFOR FAR MAN
ANGEST?
Angest fyller en viktig

funktion, eftersom den
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fungerar som ett larm.
Den signalerar nir man uppfattar
att ndgot inte star ritt till och ger en
kraft att agera.

Det vanligaste ir att vilja fly eller
undvika situationen eller det som ir
obehagligt. Det kan vara att:

* Giundan

* G4 ut for artt fa luft

* Taen lugnande tablett

* Distrahera sig pd ndgot vis —
dator, tv, dricka vatten.

e Grubbla och ilta

Det ir en naturlig reaktion att
vilja fly och undvika, men blir ett
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bekymmer nir den framkallas av
inbillade eller orealistiska faror eller
blir 6verdriven i forhallande till hur
faran ser ut i verkligheten. Nir man
anvinder sig av flykt- och
undvikandebeteenden sjunker
dngesten tillfilligt, d man slipper
undan det obehagliga. Detta gor att
man lir sig fortsitta fly och undvika

Det som sker pa ling
sikt 4r dock att ridslan
eller dngesten kan 6ka,
eftersom kroppen inte
far lira sig att den kan
hantera situationen.

/ A ’ kommande situationer.

DET HAR KAN DU GORA

VID ANGEST

Stanna kvar i situationen
Impulsen att fly och undvika
minskar alltsd dngest och ridsla pa
kort sikt, men okar den pa ling sikt.
P4 lang sikt 4r det bittre om man
kan stanna kvar i situationen och
mdta dngesten. D4 ldr sig kroppen
att det inte hinder nigot farligt.
Detta kallas f6r exponering och
innebir helt enkelt att man stannar
kvar i situationen och vintar ut
dngesten.

Ju lingre och ju oftare man stannar
kvar och méter dngesten, desto mer
sdllan kommer den och desto

ofarligare kinns den. Till slut
vinjer man sig vid det som man

tidigare tyckte var obehagligt.

Nir man upplever dngest idr det litt
att tro att den ska stiga i evighet
och att ndgot farligt ska hinda. Nir
man stannar kvar i situationen
mirker man att dngesten faktiskt
slutar stiga och s sméningom ger
med sig, for att sedan borjar sjunka.
Angcst—kurvorna nedan kan man ha
i dtanke nir man trinar sig pd att
mota sin angest.

Man kan tinka sig exponering som
att skala 16k. Varje ging du utsitter
dig for den angestvickande
situationen kommer det att bli ett
lager mindre.

Tips for en effekt exponering

e Utsite dig for det som oroar
under en lingre tid, girna
30 minuter eller lingre.

Gor det utan lugnande
beteenden, som att ha ett hogt
tempo, distrahera dig eller ta en
lugnande tablett.

Ta det stegvis, borja med ett
steg, gd vidare till nista steg nir
dngesten sjunkit.

Sitt ord pa det som hinder
utanfor och i kroppen.

Trina ofta — ju mer intensivt
och ofta man trinar, desto
snabbare kommer man att bli
bittre pd att mota sin dngest.
Planera dina exponeringar i
forvig, bestimd tid och dag

— annars finns risken att man
skjuter upp 6vningarna, vilket
okar forvintansingesten.
Belona dig! En rolig aktivitet,
en present, en komplimang:

“det hir gjorde jag bra!”.

Forvintad dngest

Normal &ngestkurva

Angest exponering





