	
	
	



PROVA OLIKA FYSISKA SYMTOM
Ett effektivt sätt att jobba med sin panikångest är att medvetet framkalla obehagliga kroppsliga förnimmelser med strukturerade övningar. Genom att träna på att avsiktligt framkalla symtom kan vi minska rädslan för dessa. Syftet är att bryta associationen mellan fysiska symptom (exv. hjärtklappning, yrsel) och panik, och på så sätt lära sig att dessa förnimmelser är ofarliga. Detta sker på flera olika sätt:
· Desensibilisering: Genom att upprepade gånger framkalla fruktade kroppsliga sensationer (t.ex. snurra, andas genom sugrör) minskar ångestreaktionen över tid.
· Ny inlärning: Genom att erfara att fysiska symptomen inte leder till en panikattack, hjärtinfarkt eller "att bli galen" utmanas katastroftankar.
· Minskat undvikande: Genom att inte fly från obehagliga kroppsförnimmelser, bryts det vidmakthållande beteendet. 
· Tillvänjning: Hjärnan vänjer sig vid de fysiologiska signalerna så att de inte längre tolkas som hotfulla. 

Se nästa sida för förslag på övningar. Välj ut några av dessa och träna på dagligen.



ÖVNINGAR

	
ARBETSBLAD 1
	Tid/
Gånger/
Antal
	
Egen anteckning
	Ångest/
Obehagsnivå (1-100)
	Kryss om över 20

	1
	Skaka huvudet från sida till sida
	30 s
	
	
	

	2
	Åtsittande kläder
	60 min
	
	
	

	3
	Stirra på figuren
	3 min
	
	
	

	4
	Huvudet mellan benen
	90 s
	
	
	

	5
	Spring på stället
	2 min
	
	
	

	6
	Fullständig kroppsspänning
	1 min
	
	
	

	7
	Svindel
	1 min
	
	
	

	8
	Snurra
	1 min
	
	
	

	9
	Hålla andan
	30 s
	
	
	

	10
	Hyperventilera
	90 s
	
	
	

	11
	Yttre tryck mot halsen
	90 s
	
	
	

	12
	Instängd
	5 min 
	
	
	

	13
	Svälj snabbt
	5 ggr
	
	
	

	14
	Föreställ dig din värsta panikattack
	2 min
	
	
	

	15
	Drick kaffe
	1 st
	
	
	

	16
	Stirra på din egen spegelbild
	3 min
	
	
	

	17
	För varmt
	10 min
	
	
	

	18
	Dagdröm
	10 min
	
	
	

	19
	Vatten i munnen 
	2 min
	
	
	

	20
	Andas genom sugrör
	2 min
	
	
	



Öva på att sänka din ångestnivå. Träna på en speciell övning till dess den slutat ge dig stark ångest (max 20). Använd flera arbetsblad om du behöver öva på flera övningar.
	Övning att jobba med: __________________________________ Ångestnivå från Arbetsblad 1: _____

	
Övningsdatum
	Vilka fysiska symtom upplevde du direkt under eller efter övningen?
	Hur starka var de fysiska symtomen? 
(0-100)
	Hur hög ångestnivå hade du som värst? 
(0-100)
	Vilka negativa tankar eller katastroftankar for igenom ditt huvud? 
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