PANIKDAGBOK

Panikangestattack:

Situation

Hjartklappning/hég
puls

Svart att andas/
hyperventilering

Ont i brostet

Oonti
magen/illamaende

Yrsel/svindel

Overklighetskanslor

Frossa/svettningar

Skakningar/
darrningar

R&add att dé/forlora
kontrollen/bli tokig

Skatta intensitet av
attacken (0-10)

Var attacken vantad
eller kom den utan
forvarning?

Hur lange holl
attacken i sig?

Panikdagboken syftar till att samla in information om din panikadngest. Genom att fora
panikdagbok lar du dig mer om hur din angest fungerar vilket lagger grund for hur du kan
forandra den. Beskriv ovan nar (tid och datum) panikattacken intraffade samt vilken situation
du befann dig i/vad som utloste attacken. Satt ett kryss fér de symtom du upplevde.
Anteckna garna pa baksidan av pappret om du upplevde nagot/nagra andra symtom &an de
foreslagna. Skatta intensiteten pa panikattacken, det vill sdga hur svar den upplevdes, pa en
skala fran 0-10 dar 0 motsvarar knappt markbar och 10 motsvarar den varsta panikangest

du upplevt.
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