Manga kanner stor oro just nu — och for personer som lider av
halsodngest (tidigare hypokondri) eller ndgon annan typ av
angestbesvar blir det extra jobbigt.

Lyssna inte for mycket pd hjarnan

Var hjarna ar bra pa manga saker men den ar langt ifran alltid en
tillforlitlig kalla.

| stallet for att tanka "Jag kommer bli sjuk”, tank "Jag tanker just
nu att jag kommer bli sjuk” for att betona att det ar din hjarna som
sager detta och inte verkligheten. Det betyder inte att du ska
trycka undan din dngest. De kommer inte forsvinna bara for att
sager at dem att forsvinna.

Det ar helt normalt att kdnna radsla dver nagot sant har. Erkann
for dig sjalv att du kdnner sa har. Ignorera inte kanslorna.

Skriv ner vad som oroar dig

Genom att satta ord pa dina kanslor kan det bli |attare att hantera
dem. Skriv ner det som oroar dig i en dagbok eller i ett vanligt
anteckningsblock och stoppa sedan undan blocket,
forhoppningsvis stannar delar av oron kvar i blocket.

En annan hjalpsam 6vning ar att rita upp tva cirklar. Den ena
cirkeln fyller du med saker som ger dig angest och som du kan
paverka sjalv. | den andra cirkeln skriver du ner saker som ar
utanfor din kontroll. P4 sa vis blir du pamind om vad i ditt liv som
ar bast lampad for din oro. Cirkel nummer tva kommer du inte
kunna paverka hur mycket du an oroar dig.



Kurera ditt nyhetsfléde

Att vara valinformerad i en sddan har situation &r bra. Vissa kan till
och med lindra sin &ngest genom att vara palasta. Men g4 inte till
overdrift.

Om du kanner att det standiga bombardemanget av corona
nyheter ger dig angestpaslag, begransa hur ofta och hur mycket
du laser. Valj nyhetskallor som du verkligen litar pa och undvik
exempelvis sociala medier dar felaktig information och
spekulation ofta sipprar ut.

Du kan vara strikt genom att exempelvis bara titta pa nyheterna
eller lasa uppdateringar om viruset en gang per dag.

Vaga frdga om stod

Undvik att isolera dig sjalv helt frdn omvarlden. Det ar ofta da som
angestspiralen far utrymme att snurra som snabbast. Om du méar
daligt, vAga ta upp det med dina nara och kara. Du kan ocksa sotka
professionell vagledning vid behov.

Ovningar for att slappna av

Nar du gor évningarna ar det bra om du sitter eller ligger bekvamt
pa en plats dar du inte blir stord. De forsta gangerna du gor
ovningen kan du kdnna dig rastlos. De flesta vanjer sig efter nagra
ganger och da kommer avslappningen snabbare.

Kort andningsdvning

-Ta nagra djupa andetag genom nasan. Slappna av i axlarna sa att
de sjunker ner. Slappna av i magen.

-Andas langsamt in genom bada nasborrarna och rakna till fyra
under tiden.

-Hall andan inne och rakna till tva.
-Andas langsamt ut genom n&san och rakna till fyra igen.
-HAall andan ute och rakna till tva.

Fortsatt dvningen fem till tio gadnger. -Om det kdnns bekvamt kan
du lata utandningen ta dubbelt s3 l&ng tid som inandningen, och
alltsa rakna till 4tta nar du andas ut.



Lite langre andningsdvning

| den har 6vningen ska du forestalla dig att du andas vaxelvis
genom en nasborre i taget. Det sker framfor allt i tanken. Det gor
ingenting om luften gar in och ut genom bada nésborrarna i
verkligheten.

1 Ta nagra djupa andetag genom nésan. Slappna av i axlarna
sd att de sjunker ner. Slappna av i magen.

2 Andas langsamt in genom vanster nasborre.

3 Hall andan inne i ndgra sekunder.

Andas ldngsamt ut genom hoéger nasborre.

Hall andan ute i ndgra sekunder.

Andas langsamt in igen, den har gangen genom hoger
nasborre.

(O)JNé) AN

Hall andan inne i nagra sekunder.

Andas langsamt ut genom vanster nasborre.

Hall andan ute i ndgra sekunder. Upprepa dvningen fran
punkt 2 till punkt 9 fyra ganger.

O 0

10 Den femte gangen forestaller du dig att luften gar in och ut
genom bada nasborrarna.
11 Upprepa hela dvningen tre ganger.

Folj raden

Minska din oro genom att folja de riktlinjer som forebygger
smittspridning. Tvatta hdnderna regelbundet med tval och vatten,
undvik att nudda ditt ansikte i onddan, forsok jobba hemma om
majligt och undvik stora folksamlingar.



https://www.expressen.se/halsoliv/halsa/sjukdomar--besvar-1/sa-tvattar-du-dina-hander-pa-ratt-satt/

