@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for angest

Ovning: Identifiera kinslorna i din kropp

Mal:

Du mérker var i kroppen angesten kanns. Du kommer att lara dig att lindra angest genom din kropp.
Anvisning:

Beskriv sa exakt som majligt var du kadnner de olika kdnslorna i din kropp.

Om kénslan utgar fran en fysisk punkt och slutar i en annan (till exempel fran axlarna till
bakhuvudet), beskriv det ocksa.

Nar du blir medveten om var din angest kanns i kroppen kan du va pa att paverka de fysiska
kdnningarna och pa det séttet ocksa angesten.

Angest orsakar muskelspanningar -> nar du blir medveten om det har kan avslappningsévningar
hjalpa att underlatta dangesten.

Angest forsvarar andningen -> nar du blir medveten om det har kan du trdna pa att anvanda
andningsovningar for att underlatta angesten.

Exempel:

"Angest kanns forst som en tryckande kansla i halsen. Efter att det pagétt ett tag kanner jag
angesten som en ihalig och gnagande smarta i magen.”

Var i kroppen kinns mina kdnslor?

Exempel: "Angest kdnns férst som en tryckande kansla i halsen. Efter att det p&gatt ett tag kanner
jag angesten som en ihalig och gnagande smarta i magen.”
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