KARTLAGG DINA HALSOANGESTBETEENDEN

Nedan foljer nagra vanliga grupper av beteenden som alla manniskor utfor i storre
eller mindre utstrackning. Dessa beteenden kan upplevas mycket hjalpsamma i
stunden men kan bli problematiska pa langre sikt. Det ar inte sa konstigt att vi
manniskor agerar i syfte att bli av med eller slippa uppleva obehag sa enkelt som
mojligt men nar vi tar sadana "genvagar”, genom att till exempel undvika eller
forsakra oss, sa lar vi oss aldrig vad som skulle handa om vi inte hade gjort det och
obehaget kommer med stor sannolikhet uppsta igen. Vi upplever lindring pa kort sikt
men vidmakthaller problematiken langsiktigt.

For att kunna gdéra nagon forandring i vara beteenden behdver vi forst insikt i vad vi
gor och varfor vi gor pa det sattet. Att borja kartlagga dina beteenden kopplade till
din halsoangest ar det forsta steget. Utéver att identifiera vilka beteenden vi utfor
behover vi aven reflektera kring vad syftet med dessa beteenden ar och huruvida
dessa &r hjalpsamma for oss eller inte. Vissa av de beteenden du utfor kanske ar
funktionella for dig i din situation och de beteendena behéver du da inte
nodvandigtvis jobba pa att férandra.

Undvikandebeteenden Séakerhetsbeteenden
T.ex. lata bli pulshojande aktiviteter, ej soka T.ex. besoka lakare regelbundet, kolla av
vard. pulsen.
Forsakrande beteenden Forebyggande beteenden
T.ex. googla symtom, ringa 1177. T.ex. ata kosttillskott, leva dverdrivet hadlsosamt.
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