Hurdan ar just min angest?

Angest ar mycket vanligt, men ocksa en mycket personlig och individuell upplevelse. Envars angest
ar personlig. Du har nytta av att studera din angest nar du ska lara dig att hantera angestsymtomen.
Om vi inte vet var "felet” ar, ar det svart att forsoka "fixa” det. Genom att observera var angest kan
vi ocksa upptacka att angestens styrka varierar. | vissa stunder kan angesten till och med vara helt
borta.

Hurdan ar just din angest? Vilka skillnader marker du i olika situationer samt i dina tankar, kanslor,
handlingar och kroppsliga upplevelser nar angesten ar kraftig respektive lindrig?

Stark angest Lindrig eller ingen angest

Situationer

Tankar

Kanslor

Handlingar

Kéanningar
i kroppen

Hos manga kan det vacka angestkanslor att prata om eller tanka pa angest. Hur kéndes det for dig
att géra dvningen ovan?
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