Omdiriger angste tanker og folelser

Stop.

Nar du opdager, at du fgler dig angst,
nervgs eller overveaeldet,
STOP hvad du laver og teenker et gjeblik.

Take a deep breath.

Tag en dyyyyb vejrtreekning igennem
naesen, hold vejret et gjeblik og and
sa langsomt ud igennem munden
Igen. Gentag flere gange.
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Observer hvad der sker | kroppen og
tankerne. Observer hvad der sker
omkring dig: “Er der fare pa feerde”?
Vaer nysgerrig og erlig for dig selv.

Proceed.

Tag kontrollen tilbage.

Vaelg hvordan du gnsker at fortsaette,
imens du fokuserer pa, at du er helt
sikker og tryg i og med dig selv.



er kroppens alarmsystem.

Det prgver at beskytte dig é@g;@
— 0gsa selvom der ikke er fare pa feerde. \’t\J LJf
Nar alarmen bliver for felsom, kan du opleve:

e Uro eller indre rastlgshed

e Hjertebanken eller andengd

e Svimmelhed, kvalme eller spaendinger

e Bekymringstanker og frygt for at miste kontrol

Du er ikke svag.
Din krop prgver bare (lidt for ivrigt) at passe pa dig.

Du skal vide:
e Du er ikke forkert
e Du er ikke alene
e Der er hjeelp at fa
e Du dgr ikke af det
e Det gar over igen
e Man er ikke et svagt menneske, fordi man har angst
e Man er ikke en darlig foraelder, fordi ens barn har angst
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