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Ovning: Att st ut med svart obehag som orsakas av smirta

Varfor?

Aven om det handlar om kand smérta vars orsaker redan har utretts, ar férsamring
av smartan ofta forknippad med stark angest. Den gar oftast dver nar man orkar sta
ut med kanslan i cirka 20 minuter. Det varsta klingar av, och det behovs till exempel
inte starkare smartstillande lakemedel eller ett besok pa jouren.

Hur?

N&sta gadng smartan forvarras, plocka fram flera av de metoder du har tillgang till.
Anvand dem efter varandra sd att du tar dig igenom den svara stunden.

Exempel p& metoder:

o évning i att observera och acceptera kanslor (mindfulness)

e Magandning

o Skratt

e Mild beroring
Skriv ner de metoder som passar dig i en minneslista. Skriv metoderna i textrutan
nedan och ta en skarmbild med din telefon. Du kan ocksa skriva listan pa papper.

Satt den synligt, till exempel pa kylskapsdorren, eller vik ihop den och ha den med
dig i pldnboken.

| en svar stund kan du ldsa instruktionerna i listan och handla enligt dem. Du kan
hjalpa dig sjalv pa samma satt som du skulle hjalpa en van.
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