Angestens styrka och val av metoder

Angesten kan variera mycket i styrka fran en stund till nasta. Darfor behdver du olika metoder for
olika typer av angest. | detta egenvardsprogram tranar vi flera olika metoder, och du kanske redan
har tillgang till fungerande metoder. Nedan beskrivs de allmanna principerna fér hur du valjer
metod utifran angestens styrka. Pa nasta sida kan du i takt med att gruppvarden framskrider samla
de metoder som du marker att fungerar just for dig.

Extrem angest: paralys, dissociation, “falsk dod”

Man blir forlamad, nar situationen tolkas som sa fortryckande eller farlig att det inte ar vart
att slass eller fly. Du kdnner ingenting, det kanns overkligt, tomt. Det kdnns som att du ar
utanfér dig sjalv. Du behdver metoder som tar dig tillbaka till den har stunden, men som
inte skadar dig. Till exempel kdnna och starka kroppens granser genom torrborstning,
aktivera dig sjalv genom att kasta en boll, jordning genom att stampa, komma tillbaka i
rérelse med dgonrérelsedvningar.

Stark angest

Kamp eller flyktreaktion. Kroppen reagerar kraftigt (till exempel hyperventilation).
Kanslotillstandet ar nastan outhardligt. Angest kan vara sé starkt att det framkallar
sjalvskadebeteende. Du behdver metoder som ar kroppsliga och baserar sig pa sinnena,
eftersom du sannolikt inte langre lyckas lugna ner dig med hjalp av tankarna Till exempel
spanning och avslappning, starka smaker, motion, kallt vatten. Kombinationer av olika
metoder!

Mattlig angest

Kroppens stressreaktion blir starkare. Olika fysiska symtom, till exempel en tryckande
kansla 6ver brostkorgen, orolig mage. Valbekanta angestframkallande tankar snurrar
inombords. Irritation, rastldshet, koncentrationssvarigheter. Du behdver lugnande metoder
och metoder som bryter angestspiralen. Till exempel sluten lappandning, anstrangande
fysiska évningar, motion, spikmatta, fingerévningar.

Lindrig angest

Angesten bérjar krypa sig pa. Du kanske upptécker vélbekanta angestframkallande
fornimmelser i kroppen, eller tankeloopar, eller sa ger en férnimmelse upphouv till
angestkanslor. Du kan férsoka bryta tankelooparna och lugna ner dig sjalv genom att
fasta uppmarksamhet vid sinnena eller det du haller pa med. Till exempel lugnande
andningsovningar, stretchning, mindfulness och avslappning.

Ingen eller véldigt lite angest

Du kanner dig normal, neutral och mar bra. Du behéver metoder som framjar och
uppratthaller ditt valbefinnande, en kénsla av kontroll och duglighet samt metoder som gér
livet mer meningsfullt. Trana metoder for angesthantering for svara situationer. Agera i
enlighet med dina varderingar, ta hand om din halsa. Att uppratthalla halsan hjalper till att
N hantera angesten.
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