Sinnen och foremal

Vid hantering av symtom ar det bra att anvanda olika redskap, eftersom de konkretiserar
handlingarna och man med hjalp av dem vid behov kan rikta tankarna bort fran kroppen och
andningen.

Bollar

Anvand handflatorna for att kdnna efter hur bollen kanns. Det finns
manga triggerpunkter i handflatorna, vilket innebar att du kan aktivera
kroppen latt via dem. Att kasta bollar pa ett krdvande satt haller kvar
uppmarksamheten i nuet. Om du inte har nagon boll hemma kan du
ocksa kasta till exempel en hopknycklad strumpa.

Borstar och penslar

Torrborstning betyder att man borstar huden med en torr borste.
Borsten ska vara sa grov att den ytliga blodcirkulationen stimuleras.
Borstningen hjalper dig att tydligt kdnna kroppens granser och skapar
en kansla av trygghet. Det ar bra att torrborsta huden till exempel pa
kvallen fore laggdags. Du behdver inte ga over hela kroppen, utan det
racker att du borstar till exempel armarna och brostkorgen.

Massageredskap

Man kan bra klamma pa och massera huden och musklerna fér hand,
men nar man har angest kommer man sallan ihag det. Darfor ar olika
typer av fargglada och uppseendevackande massageredskap ett bra
hjalpmedel. De paminner dig om traningen och med dem kan du

| massera huden pa manga olika satt. Det ar bra att ha redskapen pa en
J-" synlig plats hemma eller pa arbetsplatsen.

Dofter

Hi Doftsinnet ar kopplat till kdnslo- och minnescentret och fungerar pa gott

= och ont. Till exempel i folkhopar kan du stéta pa lukter som paminner
M om trakiga handelser. Med hjalp av olika dofter kan du ddlja sadana
lukter. | synnerhet citrus- och lavendeldofter ar lugnande. Du kan dutta
eteriska oljor eller parfym pa huden, huvkanten, halsduken eller
ansiktsmasken. Ice power, tigerbalsam, tempelbalsam och kinabalsam
kan appliceras pa huden.

Fingergymnastik

Fingergymnastik ar ett utmarkt hjalpmedel for rastiésa hander.

Fingrarna placeras i 6ppningar och sedan gér man 6ppnande och

> stdngande rorelser. Olika motions- och idrottsredskap kan ocksa
anvandas.
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Akupunkturring

Med ringen gar du igenom ett finger i taget. Flytta ringen lugnt och
koncentrerat. Det ar bra att titta pa ringen och dess rorelser. Om du vill
kan du 6ka trycket vid mellanleden, dar det finns manga nervandar — pa
sa vis far du en starkare fornimmelse. Ringen ar ett litet och diskret
redskap som du kan anvanda var som helst.

Fidgetleksaker

Fidgetleksaker lampar sig for personer som behdver sysselsatta
handerna med nagot. Leksakerna ger dig en rérelse som du kan
koncentrera dig pa och som tar bort uppmarksamheten fran
férnimmelserna i kroppen. Redskapen avger ljud och lampar sig darfor
inte nédvandigtvis for alla stallen, men atminstone for hemmabruk ar de
bra.

Chili

Chili satter igang endorfinerna — det r alltsa ett ma bra-amne. Aven
den kraftiga smaken och hettan drar oundvikligen uppmarksamheten till
sig. Starka och sura karameller, wasabi och ingeféara ger ocksa kraftiga
smaker.

Spikmatta

En spikmatta ar ett mangsidigt redskap. Ett satt att anvanda den vid
angestsymtom ar att placera mattan pa en stol och sitta pa den med sa
tunna eller sma byxor som mgjligt. Om du vill slappna av kan du ligga
langre pa rygg pa mattan.

Nycklar och nyckelringar

Nycklar och nyckelringar finns nastan alltid tillgangliga. Du kan k&nna
pa dem med fingrarna for att rikta uppmarksamheten mot de olika
fornimmelser som det ger upphov till.

Ovningar i YouTube

https://youtu.be/1HaGJ110z20
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