Vanliga halsoangestbeteenden

Har foljer en lista Over nagra vanliga halsoangestbeteenden. Kryssa i de halsoangestbeteenden som
du kanner igen dig i. Podngen med detta ar att underlatta din kartlaggning av hilsoangest, sa att du

kan paverka din halsoangest till det battre.

Kontrollbeteenden med fokus pa kroppen

O Att kontrollera fodelseméarken eller andra
marken pa huden

O Att kontrollera pulsen, t.ex. genom att trycka
fingret mot halsen eller handleden

O Att undersoka hud, ogon eller andra
kroppsdelar i spegeln

O Att 6vervaka vikten som tecken pa sjukdom
O Att jamfora kroppens sidor, t.ex. armarna
O Att anvanda fysisk traning for att utvardera
kroppens funktion

O Att ta blodtrycket eller blodsockret

Férsakrande beteenden

O Att fraga anhorig om symptom/sjukdom

O Att s6ka information pa internet om halsa,
symtom eller sjukdom

O Att granska dédsorsak/alder i dédsannonser

Férebyggande beteenden

O Att ta kosttillskott eller alternativa mediciner
for att minska risken for allvarlig sjukdom

O Att 1agga om kosten for att utvardera
symptom eller minska risken for sjukdom

O Att 14sa bipacksedlar extra noga for att inte
raka ut for biverkningar eller skada kroppen
O Att ta eller ha med &ngestdampande
lakemedel avsett att tas vid behov

O Att ténka igenom var sjukvard finns
tillgdnglig i samband med resor

Undvikanden

O Att inte besoka ldkaren

O Att inte ldsa skrammande texter om sjukdom
eller halsa

O Att inte tala om personer som blev sjuka
eller som gick bort

O Att inte lasa dodsannonser

O Att inte besoka kyrkogardar

O Att inte tinka pa sjukdomar eller hilsan

O Att inte planera Iangt in i framtiden

Ovriga beteenden: .......cccceeeeeeeeeereeseeeeeeeeeeeeeee s

O Att klamma eller kinna efter knélar eller
forhardnader, t.ex. vid hals, brost eller mage

O Att undersdka synen, t.ex. genom att granska
prickar i synfaltet

O Att undersoka tankeformagan, t.ex. genom att
rabbla siffror eller 16sa korsord pa tid

O Att gora egna neurologiska tester

O Att undersoka innehallet i toaletten

O Att vrida eller knada kroppsdelar, t.ex. vanster
arm, for att utvardera risken for sjukdom

O Att utvardera handstyrka, t.ex. genom lyft

O Att besoka ldkare eller annan vard for att utreda
symptom eller for att utesluta en allvarlig sjukdom
O Att ringa sjukvardsupplysningen

O Att 6vervaka anhorigas, t.ex. barns, symtom

O Att ha sallskap, utifall att man blir sjuk

O Att ha med mobiltelefon for att kunna fa vard

O Att ha med mediciner eller medicinsk utrustning
O Att 14sa innehallsforteckningar extra noga for
att inte skada kroppen eller bli sjuk

O Att motionera fér att motverka sjukdom

O Att ofta trana pa livsuppehallande strategier,
som t.ex. hjart- och lungraddning

O Att planera dagarna for att hantera symptom
eller minska risken for allvarlig sjukdom eller déd

O Att avsta fran fysisk traning eller rorelse

O Att avsta fran viss kladsel, t.ex. klader som sitter
tatt pa kroppen eller &r varma

O Att inte genomga medicinska behandlingar

O Att inte vistas i sjukhuslokaler

O Att inte ta lakemedel, t.ex. vanlig smartlindring
O Att inte tala om skraimmande symtom eller
skrammande sjukdomar

O Att inte titta pa videoklipp som berér sjukdom
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