KANNER DU
DIG OROLIG?

Verktyg fér att 6vervinna oro

sanofi



Ar du orolig?

Har du ett inbokat lakarbesok,
provtagning eller undersdkning?

Far det dig att kanna dig illa till
mods?

Ar du radd for ndgot? Smarta?
Foljder? Nagot annat?

Dina kanslor ar
forstaeliga och vanligt
forekommande. Syftet
med denna vagledning
ar att fa dig att ma battre.

-



Varfor ar jag orolig?

Det ar mycket som hander bade i kropp
och sjal nar man gar fran en lindrig
nervositet till radsla.

En obehaglig situation skapar oro som
kan forstarkas genom dina egna tankar.
Nar tankar blir alltfor negativa kanns
situationen ofta mer hotande an vad
den ar i verkligheten.

En situation som gor dig orolig skapar
fornimmelser i din kropp som, nar du blir
pamind om dem, far dig att kdnna dig
annu varre. Nar man ar orolig sa forbereder
sig kroppen pa satt och vis for en kamp.

Det ar majligt att stoppa denna
kedjereaktion som leder till radsla eller till
och med panik. Det &r en férmaga som
man kan 6va upp.

Pa de foljande sidorna finner du tips och
évningar som kan fa dig att ma battre
i situationer som gér dig orolig.




Vagen till radsla

OBEHAGLIG SITUATION
T.ex. ett blodprov, en bilddiagnostik

FORNIMMELSER | KROPPEN
T.ex. 6kad hjartfrekvens, svettning

OROANDE TANKAR
Tex. "Vad hdnder om jag svimmar pa grund av smartan?
Vad hander om jag kraks?”

FORSTARKNING AV FORNIMMELSER
T.ex. hjartat slar snabbare, svetten 6kar i armhalorna ...

OVERDRIVET ANTAGANDE
OM HUR HOTANDE SITUATIONEN AR

T.ex. "Jag klarar inte alls det har!”

§

RADSLA, PANIK




Hur kan jag lugna
ned mig?

Acceptera och ta tag i din oro. Att fortranga
och ha en patvingad positivitet kan
forvarra situationen.

Nar du ar i en situation som goér dig orolig
kan du forsoka att tanka pa andra saker an
din oro eller fornimmelserna i kroppen. Las
en tidning, titta dig omkring eller tank pa
gardagen.

Om detta kdnns omodjligt och oron stér dig,
sa forsok att gbra nagra lugnande dvningar.
Du kan komma att ma battre genom att gora
ett par 6vningar som involverar kroppen,
exempelvis en speciell typ av andning eller
att aktivt utmana dina egna tankar.

Prova de lugnande 6évningarna som visas
pa de foljande sidorna.




Ovning 1

Lugnande andning

1. Hitta en bekvam stallning, men korsa
inte dina ben.

2. Placera ena handen pa brostkorgen och
den andra pa magen.

3. Andasin och ut ldngsamt (om mojligt,
genom nasan).

4. Forsdk att andas pa ett satt som gor att bara
handen som vilar pa magen ror sig nar du
andas. Din brostkorg ska inte rora pa sig.

5. Var uppmarksam pa din andning och
fortsatt att andas lugnt ett tag.

Denna sa kallade diafragmaandning lindrar
vanligtvis oron omgaende. Den har ocksa
visat sig kunna lindra huvudvark, sanka
blodtryck och hjalpa mot somnldshet.




Ovning 2
Koncentrera dig en stund

Stoppa allt du goér en stund och fokusera
pa din oro. Acceptera den som den ar. Tank
pa den och dig sjalv i en positiv anda. Detta
ar vad du kanner just nu och det ar okej.

Lyssna pa fornimmelserna i din kropp ett
ogonblick — den fridfulla rytmen av din
andning, hur dina klader kanns mot huden
och hur golvet kanns under dina fotter.
Betrakta dig sjalv med lugn, alldeles oavsett
hur du upplever dina kanslor. Notera dem utan
att vardera dem. Blunda for ett dgonblick.

Forestall dig hur din oro kan se ut. Ar det
en 1&da, en boll, en vaska eller ndgot annat?
Slappna sen av. Upplev i ditt sinne hur

oron lugnt ldmnar dig. Blunda igen for ett
ogonblick.

Atervand till nuet. Undersok ditt sinne och
din kropp igen. Kanske kanner du dig nu mer
avslappnad an du gjorde for en stund sedan.
Gor ovningen igen om eller nar du kanner
att det behovs.

Ovningar som dessa for att leva i nuet
fungerar ofta genom att fa bade kropp och
sinne att koppla av.

ACCEPTERA BLI AV MED ATERVAND
DIN ORO DIN ORO TILL NUET




Ovning 3

Utmana din tolkning

Nar man ar orolig drar man ofta negativa
slutsatser. D& kommer sannolikheten for ett
negativt resultat ofta inte att utvarderas och
maojligheten till mindre negativa alternativ
kommer att ignoreras.

Ett exempel pa en tanke
Jag har kant mig konstig. Resultaten fran
denna undersokning kommer sannolikt
att bekrafta att jag ar allvarligt sjuk.

Resultat:
Undersdkningen ar min dom och att
vanta pa den gor mig radd och orolig.

Att utmana ditt tankande:
Jag kanske kanner mig konstig eftersom
jag ar osaker och oroad éver min halsa.
Den kommande undersokningen
kommer att ge mig mer information om
en viktig sak.

Alternativt resultat:

Jag ar nervos for att genomga
undersdkningen men a andra sidan
kommer den att minska osakerheten.
Min oro ror inte undersokningsresultaten
och sjalva undersdékningen ar inte farlig.



Valj nu nagot som oroar dig just nu. Fundera
sen 6ver dina svar pa foljande fragor. Detta
satter ofta saken i perspektiv.

Oro:

Det varsta som skulle kunna handa:

Det béasta som skulle kunna handa:

Det mest sannolika resultatet:

Om det varsta intraffade, vad skulle
jag kunna gora for att klara av det?




Radsla, panik

Overdrivet
antagande om hur
hotande situationen ar

Forstarkning av
fornimmelser

Observation av
fornimmelser

Fornimmelser
i kroppen

Obehaglig
situation




FORFATTARE
Jan-Henry Stenberg

ar filosofie doktor, psykolog och
psykoterapeuthandledare. | sin roll som
psykolog och psykoterapeut har han
hjalpt manniskor att foréandra och anpassa
sig. Han har jobbat pa HYKS (Helsingfors
Universitetssjukhus) pa den psykiatriska
kliniken och arbetar for narvarande som
chef for den psykiatriska avdelningen
inom faltet for forandring av psykosociala
behandlingsformer. Han har undervisat i
klinisk psykologi vid universitetet

i Helsingfors och har varit medforfattare till
flera bocker och artiklar inom psykologi.

Johanna Stenberg

ar psykolog som har arbetat med patienter
med neurologiska problem och rehabilitering
av klienter som ateruppbygger sina liv.

Hon har fatt en inblick i aspekten av storre
livsforandrande handelser genom att observera
hur manniskor anpassar sig och ateruppbygger
sina liv efter en akut sjukdom och olycksfall.




Mina fragor till
halso- och
sjukvardspersonal:










Hur gar man vidare nar man
drabbats av en svar livskris som
tex en sjukdom kan innebara.

| skriften: Hur gar jag vidare nu? far man tips
och évningar for att hantera situationen nar
man drabbats av en svar livskris. Den bestar
av tva delar, en del som vander sig till den
drabbade samt en del som vander sig till
narstaende till den drabbade.

Skriften gar att bestalla pa
sanofipro.se

HUR GAR JAG
VIDARE NU?

Till patienten
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