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Information om angest

Nar angesten kommer fram i en situation dar det ar mgjligt att lite fordjupa sig i att
behandla det, ar det bra att stanna upp och lyssna hur det verkligen kanns. Varifran
kom angesten? Vad har det att géra med? Vad fér andra kanslor kdnner du, an
angest?

Det dr bra om du kan ventilera din angest fran ditt sinne och kropp genom att tala,
skriva eller rita. Till exempel slutresultatet om du skriver eller ritar har ingen skillnad,
utan det att du far kénslorna framproducerade. Om du talar med en néar och kar, har
det ingen skillnad om du grater, far du fram hela tydliga meningar, sa lange du
forsoker uttrycka, hur du kanner dig och om det finns nagot du onskar av den som ar
nara (till exempel bara lyssnande, inte rad). Hos vissa hjalper motion i att ventilera
angest och klarna upp tankarna. Redan att ga runt kvarteret kan gora en liten
andring i maendet.

Om du far angest i en situation dar du inte riktigt kan behandla det genom att tala
eller pa annat satt uttrycka dig, sa kan du anda fa lite lattnad till ditt maende pa
andra satt. | angest ar vakenhetstillstandet oftast aktivare, ofta till och med pa
overvarv, och da tanker vi smalare. Darfor ar det att forsdka lugna ner det kroppsliga
alarmtillstdndet i situationen, redan det kan minska angesten betydligt. Har ar nagra
olika alternativ for att lugna ner 6vervakenhetstillstand.

1. Medveten andning: rakna till fyra nar du lugnt andas in, hall ndgra sekunder,
rakna till fyra nar du andas ut. Repetera 5-10 ganger.

2. Aktivera sinnen: Ibland kan angestens vassaste blad brytas med att fasta
uppmarksamhet vid annat én kanslorna i kroppsdelar som orsakar dysfori. For
detta kan du utnyttja smaksinne (t.ex. valdigt stark karamell i munnen),
luktsinne (favoritdoft pa huden eller t.ex. doftlykta), horselsinne (spela
favoritlat), synsinne (skrolla bilder i Insta, som far dig pa bra humaor).

3. Ankare: Som ankare kan anvandas nagot litet foremal, som symboliserar for
dig till exempel trygghet, gott humor, din konsidentitet eller sa ljusare framtid.
Tanken &r att alltid ha med sig féremalet, till exempel i fickan. Nar angest slar
till, ta foremalet i handen, kdnn pa den, tank pa det som den symboliserar for
dig. Det ar bra for foremalet att vara sa litet att den ar latt att ha med sig. Det
kan vara till exempel en nyckelring.

4. Grundning: Tanken med grundning ar att aterhamta narvaro, narvaro
undersokt underlattar angest. Alla grundningsdvningar passar inte
nédvandigtvis for dig, om du lider av kroppsdysfori. Du kan grunda dig
genom att till exempel bara koncentrera dig pa den kanslan, hur fotsulan kans
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mot golvet eller marken. Om du sitter, kdnn efter hur basen haéller dig uppe.
Centrera medvetenheten till de kroppsdelar, dar det kanns neutralt eller bra
(for vissa till exempel foten, knan, handflatorna, underarmarna, éronen). | att
forstarka medvetenheten kan det hjalpa nar du ror dessa kroppsdelar eller till
exempel gnuggar handflatorna mot varandra.

. Skyddsstalle: Nar du ar hemma, repetera forestallningen av ditt trygga stalle,
sd att du for forestallningen forstarkt. Du kan ytterligare forstarka ditt
skyddsstalle genom att rita den. Nar du aterhamtar forestallningen till dina
tankar, utnyttja alla dina sinnen (hur ser det ut, hur kanns det, hur later det,
hur doftar det, smakar du nagot i ditt skyddsstalle?). Sedan kan du utnyttja
forestallningen i situationer som du behdver den i, nar till exempel dngesten
bérjar komma fram.

. Roande och forstirkande tankar: Vissa upplever forstarkande meningar som
nyttiga. Da ar det bra att séka fram en mening, som passar just dig. Meningen

kan vara till exempel “Den har kanslan gar annu forbi”, “Jag vet sjalv vem jag
ar” (speciellt om angesten eller dvervarven utlses av felkdnande).



