Ta tillbaka kontrollen — 5 strategier vid panikdngest
Av HSP Pappan

Oavsett om du har haft en panikattack en gdéng, eller om du kédmpar med &terkommande
paniksyndrom, sé finns det hjélp och strategier. Du d@r inte ensam och det gér att bryta spiralen.

Har ar fem enkla metoder som du kan prova fér att ta tillbaka kontrollen nér larmet gar.

1. De 5 sinnena
Panik far tankarna att skena. Den hér évningen hjélper hjarnan tillbaka till nuet.
-Syn: Titta dig omkring och namnge det du ser. Farger, former, detaljer.
-Kd&nsel: Kann kladderna mot huden, stolen du sitter pd eller ett féoremal i handen.
-Hérsel: Lyssna efter ljud — ndra eller Idngt bort.
-Lukt: Notera en doft, G&ven om den dr svag.
-Smak: Ta en klunk vatten eller ndgot med tydlig smak.

Tips: Stanna kvar vid det sinne som fungerar bdst fér dig just nu.

2. Kyl ner systemet
Din kropp &r i larmberedskap. Nu hjélper vi nervsystemet att varva ner.

-Hdll en isbit i handen.
-Lagg en kylklamp mot panna eller nacke.

-Sténk kallt vatten i ansiktet och hdall andan kort.

3. Ankaret — andningen

Vid panik blir andningen snabb och ytlig. Ankaret hjélper dig att stabilisera den.
-Andas in genom ndsan i 4 sekunder.
-Hall andan i 8 sekunder.

-Andas ut Idngsamt genom munnen.

4. Rorelse ar frihet
Adrenalinet behover fé& ta véigen ndgonstans. Pdminn kroppen om att du inte ar fast.
-Res dig upp och stampa fétterna.
-Spdnn hela kroppen och slappna av.

-Byt rum eller ta en kort promenad.

5. Din vanliga, inre rést
Prata med dig sjélv som du skulle med négon du tycker om.

“Det har ar bara dngest. Det ar obehagligt, men inte farligt.”
“Det kommer att g& éver. Jag dr trygg just nu.”

P&minn dig om att detta dr en tillfallig kemisk storm i kroppen. Den ér jobbig men den passerar.



