2026-06-04
rE———— i T ) 2 - j

Hur hantera dangest
och depression

Tillfalle 2
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Angest:

« Upplevelsen kan skramma
- Reaktionen

« Begransar och hindrar
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Angestkurvan:

Katastrof!

Verklig

o Obehag angestkurva
Vad hander med angesten?
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Exponering

1. Mo6ta det jobbiga
2. Gradvis exponering
3. Upprepa ovningen
4. Langsam stegring

5. Belbna dig




Skynda langsamt

« Skapa en hierarki

« Misslyckanden

« Ratt problem?




Handelse

Min partner ar sen...

Tankar

Hen maste ha krockat!

Fakta

Hen svarar inte i Hen jobbar over
telefon. ganska ofta.

Har jag upplevt liknande innan, hur klarade jag av
det da?

Realistisk tanke

Hen har troligtvis fastnat i bilko.




Lyssna inte pa din

deprimerade hjarna
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Vad kan jag gora?

e Andning

e Avslappning

e Avledning

e Utat-fokusering

e Medveten narvaro
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Halsosamma rutiner: _
Mat w

2026-06-04

Ll

At tillsammans
At efter klockan
Paminnelser i mobilen

Hitta alternativ till trostatning

Ta mellanmal
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Halsosamma rutiner:
Somn

Sov inte pa dagen

Svalt och morkt i rummet
Varva ner

Lagg dig samma tid varje kvall

Somnmedicin?
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Halsosamma rutiner:
Aktivitet

Bdrja i sma steg

Hitta tillbaka till nagot du gjorde
tidigare

Enkelt att utféra
Vardagsmotion

Tillsammans med en van
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TACK for idag!

.
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