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Att bemiistra panikangest.

Manga hindelser och tankar kan utlosa panikliknande kénslor. Angesten ger muskelspinning,
skakningar, “fjérilar i magen”, grund andning, kallsvettningar och hjirtklappning. Det ir en
synnerligen obehaglig kinsla men det giller att komma ihag att den gér Gver.

e Ta forst ett djupt andetag.

e Varva sedan ned genom att géra andningen djupare och langsammare.

e Koncentrera dig pa nagot annat, distrahera dig sjélv sa att du inte underblaser paniken.
Planera t. ex. att gora nagot trevligt nédr angesten slépper. Att oroa sig dr en meningslos
aktivitet som inte 16ser nagot problem. For att komma dver svarigheterna maste man
kunna se dem pa ett mer positivt sitt, och ta till lampligare reaktioner. Det kan man
gora framfor allt genom en kombination av avslappning och metodiskt beméstrande av
alla de faktorer som vallar stressen och frustrationen.

Om du far en angestattack

e Stanna upp och ga igenom f6ljande rad och regler. Kom ihag att angestupplevelsen
hirstammar fran ett for kroppen normalt reaktionsmaonster - ritt reaktion, men i fel
situation.

. Angestattaeken ar inte farlig. Du kommer inte att svimma, forlora forstandet eller ta
skada pa nagot annat sitt.

e Tink pa vad som verkligen hinder i din kropp just nu. Téank inte pa vad du fruktar
skulle kunna hénda.

e Ge angesten och radslan tillfille att ga over utan att du forsoker kimpa emot, tvinga
bort den eller forsoker springa ifran den.

e Nir angestattacken klingat av: borja om med det du holl pa med.




