@ Mie]enterveysta]o_ﬁ Egenvardsprogrammet for unga med angest

Ovning: Angestsurf

Mal

Att Iara dig stanna kvar samt agera i situationer, trots starka kanslor.

Anvisning
Nar du marker att din angest blir starkare i vissa situationer kan du testa angestsurf.

e Lagg marke till din angest. Paminn dig sjalv att det inte ar farligt: det &r bara en
overgaende kansla.

e Té&nk pa vad du haller pa med. Borja angestsurfa genom att fokusera pa detaljerna
i det som pagar just nu. Boérja inte géra nagot annat for att bli fri fran dngesten,
utan fortsatt med det som du hade for avsikt att gora.

e Betrakta, lyssna pa och kann dig for vad som hander i omgivningen. Tala till dig
sjalv om sakerna som du goér. Ldmna oron at sitt 6de.

Fortsatt fram till att oron inte langre stor dig.

Slutligen ska du beldna dig sjalv for att ha stannat i situationen.
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