Krisfardigheter

- vad du sjalv kan gora for att uppleva trygghet nar det ar extra jobbigt
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Vad menas med krisfardigheter?

* Den har fardigheten handlar om att i stunden sta ut och distrahera kanslan nar det ar
som varst.

* Det parasympatiska nervsystemet kan du stimulera med dina sinnen som i sin tur kan
hjalpa dig att slappna av.

« Viktigt att veta ar att krisfardigheter inte kommer ta bort din angest men oka dina
forutsattningar att sta ut med den.
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Vi ar alla olika

* Hur vi upplever kanslor ar olika fran person till person.
« Sattet vi hanterar kanslor pa ar individuellt.

* For att hitta de krisfardigheter som fungerar for dig behover du prova
dig fram.

* Vaga prova — aven det som kanns ovant!

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri Region
Avdelning H Jonképings 1an



Kyla

* Kan avleda den jobbiga kanslan utan att skada huden
- Isbitar
- Kylmask
- Kylklampar

- Kallt vatten
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TIPP-firdighet

(ej for personer med hjart och karlsjukdomar eller anorexi)

* Med hjalp av den har fardigheten stimuleras receptorer som aktiverar
det parasympatiska nervsystemet (lugn- och ro-systemet) genom att
sanka blodtrycket.

 |uras kroppen att tro att den befinner sig under vatten.

« Hjartat borjar sla lite langsammare och blodet omfordelas i kroppen for
att spara syre och enerqi.

* Fyll handfatet eller en stor bunke med iskallt vatten och luta dig latt
framat, hall ansiktet i vattnet samtidigt som du haller andan. Forsok att
halla andan i 30 sekunder. Upprepa flera ganger om paslaget inte har
avtagit.
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Varme

* Med hjalp av varme kan du aktivera "ma bra hormonet” oxytocin.
- Varm dusch
- Varmedyna
- Vetekudde

- Varmefilt
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Beroring

« Beroring kan aktivera "ma bra hormonet” oxytocin som hjalper dig att
slappna av.

- Taktilmassage

- Spikmatta/spikkudde

- Massagbollar

- Tyngdtacke eller tyngdvast

- Gosa med djur
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Horsel

* QOlika ljud kan oka valbefinnandet och hjalpa dig skifta fokus fran den
jobbiga kanslan.

- Ljud fran naturen

- Radio, roliga poddar
- Glad musik

- Ljudbocker
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Synen

« Nar du tittar pa fotografier eller bilder i mobilen sa kan du 6ka kanslan
av att du finns i ett sammanhang. Det ar viktigt for vart valbefinnande.

« Att tanka pa och visualisera en plats i ditt inre som betyder trygghet,
kan ge ett lugn.

* TV kan distrahera de jobbiga kanslorna. Titta pa nagon rolig serie eller
rolig film.
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Lukt

* Luktsinnet ar starkt kopplat till minne och kansla.

* Luktnerven kopplar direkt till bade amygdala (centrum for kanslor) och
till hippocampus (dar nya minnen lagras)

* Anvand dig av dofter som for dig representerar trygghet som
exempelvis en vardnadshavare, barn, partner, blomma eller mat.

- Tigerbalsam
- Doftoljor
- Dofter i naturen
- Kryddor
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Smak

* Med hjalp av olika smaker kan du distrahera den jobbiga kanslan.
* Prova smaker som du gillar men ocksa smaker som du inte gillar.
* Smaker som stannar kvar i munnen kan ge en liten "chockeffekt”.

- Chili, Wasabi, Sambal oelek, Tabasco eller Citron

- Kaffe (pulver eller bonor)

- Vitamin brustablett (lagg en brustablett pa tungan)

- Stark mat
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Fysisk aktivitet

« Nar vi ror pa oss minskar stresshormonerna samtidigt som de
lugnande hormonerna frigors.

 Fysisk aktivitet kan forbattra var motstandskraft mot stress bade langt
och kortsiktigt.

 Om kanslan som du vill avleda ar valdigt pafrestande kravs det hogre
intensitet av fysiska traning.

- Promenader, tabata, jumping jacks, cykling eller simning

- Traningsprogram kan du hitta pa youtube eller pa svt
"hemmagympa med Sofia”
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Balans

« Nar man rubbar kroppens naturliga balans valjer kroppen att bibehalla
balansen framfor angesten eller kanslan

- Sta pa ett ben
- Sta pa huvudet
- Balansbrada

- Pilatesboll
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Aktivera hjarnan

« Att ge sig han och uppslukas av nagot kan distrahera den jobbiga
kanslan.

- Lasa tyst, eller hogt for sig sjalv

- Om du har husdjur las garna for dem
- Korsord och Sudoku

- Spela spel och lagga pussel

- Skriva av en sida ur en bok

- Rakna baklanges fran 1000 i sjusteg
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Kreativa ovningar

« Att ge sig han och uppslukas av nagot kan distrahera den jobbiga
kanslan

- Rita eller mala och farglagga

- Lagga parlplattor

- Spela nagot instrument

- Skriva dikt, berattelser eller brev

- Diamantmalning

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri Region
Avdelning H Jonképings 1an



Sociala kontakter

* Ring vanner eller familjen
* Umgas med familjen eller vanner
« Engagera dig i frivilliga organisationer dar du far hjalpa andra

 Ga med i patientforeningar exempelvis RSMH (Riksforbundet for Social
Mental Halsa), Attention (Riksforbundet for Neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar) eller SHEDO (Nationella sjalvskadeprojektet)
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Djupandas med magen

 Vid angest blir andningen ytlig och man kan boérja hyperventilera. Da
kan kamp & flykt-systemet aktiveras.

« Det kan bland annat leda till hjartklappning, illamaende och yrsel.

* En regelbunden och lugn andning skickar signaler till hjarnan att
situationen ar ofarlig, vilket gor det lattare att slappna av.

* Med hjalp av djupandning kan du normalisera balansen mellan syre
och koldioxid och aktivera lugn- och ro systemet.
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Forts. Djupandas med magen

* Med hjalp av djupandning kan du normalisera balansen mellan syre
och koldioxid och aktivera lugn- och ro systemet.

- Sitt eller ligg ner

- Andas lugnt in genom nasan och hall andan i tre
sekunder, andas lugnt ut genom munnen och hall andan
tre sekunder.

- Repetera

- Lagg en hand pa magen och med hjalp av andningen ska
handen hojas och sankas.
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Andas i fyrkant

Andas in langsamt12 34

)

Andas in genom nasan och
ut genom munnen

¥ € 7 T Jwes3ue| in sepuy

Andas ut langsamt 1234

GE—

Andas in langsamt12 34
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Exempel pa krislista

Skriv en krislista pa saker som du kan gora nar kanslorna blir for jobbiga

- Lyssna pa musik - Baka

- Promenera - Mala

- Lasa -Tittapa TV

- Lyssna pa podd - Spela Tv-spel

- Ringa en kompis - TIPP-fardighet

- Trana - Klappa djur

- Balansovningar - Lukta pa eteriska oljor
- Fantisera om dromresa - Skriv av dig

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri
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- Ata nagot gott

- Dansa

- Aka inlines

- Bjuda hem familj/vanner
- odla

- Tvatta bilen

- Stada

- Titta pa gamla fotografier
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Hanterbar angest

Okad angest

Atgarder for att bevara angesten
hanterbar:

Symtom/Tecken:

Symtom/Tecken:

Hjalpsamma atgarder:

Hjalpsamma atgarder:
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Tips pa bocker & webbsidor

* Vem ar det som bestammer i ditt liv?- Att leva ett liv, inte vinna ett krig.
Av: Asa Nilsonne & Anna Kaver

* Hjarnstark- hur motion och traning starker din hjarna. Av: Anders
Hansen

« Kanslor som kraft eller hinder. Av: Hanna Sahlin & Elisabeth Malmquist
« https://www.shedo.se/fardighetslista/
* Youtube: Tip the temperature: TIP DBT Skill

 https://www.hanterakanslor.se/
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