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FORSTA HJALPEN NAR DU KANNER DIG
STRESSAD ELLER UTSATT

Skulle du eller andra av nadgon anledning bli valdigt upprorda
eller fortvivliade syftar foljande 6vning till att fa omedelbar
lattnad. Om du far en flashback kan samma 6vning anvandas
for att rikta uppmarksamheten tillbaka till har och nu for

att lattare kunna lamna obehagliga minnen i det forflutna.
Sta, sitt eller ligg och hall 6gonen 6ppna.

+ Bodrja med att uppmarksamma fem saker runt omkring
dig som du kan se. Sag hogt vad varje sak ar for nagot,
och anvand sa konkreta ord som méjligt for att beskriva
vad du ser.

+  Uppmarksamma sedan fyra ljud i din omedelbara narhet
som du kan hdra. Sag hogt vad varje ljud ar for ndgot, och
anvand sa konkreta ord som mojligt for att beskriva ljuden.

+  Uppmarksamma tre saker i din omedelbara narhet som
du kan ta pa/berdra. Sag hogt vad varje sak ar for nagot,
och anvand sa konkreta ord som mojligt for att beskriva
vad du kanner.

+  Uppmarksamma tva saker i din omgivning som du kan
kdnna lukten av. Sag hogt vad varje lukt ar for nagot.

+  Uppmarksamma en sak i din omgivning som du kan
smaka pa. Sag hogt vad det ar.



INTRODUKTION

INTRODUKTION

Ovningarna i den har guiden ar avsedda for volontdrer och personal inom
den humanitara sektorn och mottagare av psykisk halsa- och psykosociala
stodtjanster.

Om 6vningarna tranas och anvands regelbundet kan de lindra din stress,
lugna dig, nar du kanner dig stressa och utsatt, framja somn och starka den
inre motstandskraften.

Véilbefinnandeguiden: minska stress, ladda om, 6ka motstandskraft och
anpassningsférmdga kan anvandas for att ta hand om dig sjalv. Den kan
aven anvandas bland kollegor eller team som arbetar tillsammans. Guiden
innehaller olika avsnitt. Anvand garna avsnitten som del i ditt eller teamets
aterkommande moten och rutiner. De kan hjélpa er att ta hand om er sjélva
och varandra.

Volontarer och personer med yrken dar man stottar andra maste ta
hand om sig sjalva for att inte branna ut sig och for att kunna vara effektiva
i sitt arbete.

Kom ihag att det ar starkande att fokusera pa det du kan kontrollera.
Du kan ta kontroll 6ver att ta hand om dig sjalv.

Ingen ska tvingas att gora en ovning. GOr ni évningarna i grupp ska det
vara tydligt att det ar frivilligt att delta.



INTRODUKTION

Testa alltid 6vningen sjalv innan du visar den for ndgon annan Da ar du
tryggare i 6vningen och kan anvanda ett sprak som ar naturligt for dig
och gruppen. Presentera évningarna med normalt, lugnt tonfall. Se till

att det finns tid for att stélla fragor och diskutera effekterna av évningen
ni ska genomféra. Lamna aven tid for att efter 6vningen dela erfarenheter
och reflektioner.

Genomfors flera 6vningar i grupp behover det finnas tid for reflektion

efter varje évning. Du kan exempelvis be alla beskriva hur de uppfattade
ovningen, eller om de tanker att dvningen ar anvandbar fér dem. Du kan
aven fraga om de larde sig ndgot av att goéra 6vningen. Fragorna hjalper
deltagarna att satta ord pa sina erfarenheter. Det i sin tur gor det lattare
att anvanda 6vningarna for att minska stress och starka sin motstandskraft.

Gor en sjalvskattning innan varje 6vning. Sjalvskattningen rekommenderas
nar du gor évningen sjalv, i team eller par. Vid sjalvskattning satter du ett
ord for att beskriva hur du mar. Du satter dven ett ord som beskriver hur
kroppen kanns just da. Efter 6vningen kan du satta nya ord for att beskriva
ditt maende och kanslan i kroppen. Pa detta satt kan du lattare méarka hur
6vningarna fungerar pa dig, och vilka som funkar bast pa dig.



NAR DU KANNER DIG OVERVALDIGAD OCH STRESSAD

NAR DU KANNER DIG OVER-
VALDIGAD OCH STRESSAD

Nar vi ar overvaldigade, kanner oss stressade eller utsatta och star infor
manga utmaningar ar det svart att vara medveten om vad som faktiskt
hander runt omkring oss. Under eller efter hektiska tider ar det svart att
varva ner pa grund av den hoga stressnivan i kroppen. Forskning visar ocksa
att perioder med for lite stress, laga forvantningar och for fa utmaningar
har samma effekt, som gor det svart att varva ner. For fa stressfaktorer ar
lika pafrestande for kroppen som for manga stressfaktorer. Dessa évningar
hjalper dig att varva ner och styra de negativa effekterna av for lite eller for
mycket stress i kropp och sjal.
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Det ar anvandbart att vid stress kunna fora tillbaka uppmarksamheten till
nuet. Vid stress jobbar tankarna automatiskt igenom vad som hant. Eller sa
planerar den framat. De kan dven haka upp sig pa det som gatt fel. Allt detta
Okar oron och stressen annu mer.

Ova pé att rikta din uppmarksamhet till hdr och nu genom att anvénda dina
sinnen. Beskriv for dig sjalv vad du ser, hor, luktar och kanner i din kropp:
"Just nu mdrker jag ett ljud Idngt borta ...", "I det héir 6gonblicket mdrker jog att
mina hénder rér vid ...", "Nu mdrker jag att jag ser férgerna pa ..." eller "lag dr
nu medveten om lukten av ...". Vilka intryck ger dig synen, lukter, ljud, smak
eller kanslan pa hud eller i kroppen? Fortsatt att lagga marke till allt som dina
sinnen gor dig medveten om. Du kan bade ga, st3, sitta eller ligga nar du gor
denna 6vning.

Nar du behover lugna dig sjalv och samla dig, kan du anvanda dina armar
och hander for att halla om dig sjalv. Den lugnande kramen har hjalpt manga
infor stressade och utmanande situationer. Anvand den lugnande kramen
fore eller under den utmanande situationen.

+ Sta eller sitt uppratt med fotterna stadigt i golvet.

+ Lagg marke till stodet fran golvet mot dina fotter.

+ Taett djupt andetag och andas ut langsamt och medvetet.

+ Placera héger hand, med handflatan vand indt, i vanster armhala
och vanster hand pa éverarmen nedanfér axeln.

+ Pressa indt med bada handerna och behall det fasta greppet om
dig sjélv i ndgra sekunder sd att du ger dig sjalv en rejal kram.

+ Slapp greppet om dig sjalv i fem sekunder och upprepa sedan tva
ganger till.

+ Latarmarna falla at sidorna av kroppen och g vidare med det du
holl pa med innan.



Du kan férbereda dig infér en spand eller svar situationen genom att grunda
dig i nuet. Det kan hjalpa dig att slappna av. Vi manniskor forhaller oss till
marken nar vi rér oss. Ar vara muskler spanda ékar kinslan av obehag.
Genom att kdnna in marken under vara foétter kan vi minska spanningarna

i musklerna. D& aterknyter vi till nuet och hjdlper tankarna att sakta ner.

Ovningen gérs utan skor eller med platta skor. Gér du évningen med barn
ber du barnen férestalla sig att det vaxer rotter fran deras fotsulor ner

i marken. Nar barnen rér kroppen maste bada fotterna vara kvar i marken
sd att rotterna inte dras upp.

+ Sta uppratt och placera bada fotterna mot marken. Placera fotterna
lite isar och parallellt med varandra.
« Ha armarna hangande utefter kroppens sidor.

+ Agna en stund &t att uppméarksamma hur din kropp och andning
kanns.

+  Flytta din uppmarksamhet till fotsulorna.

+ ROor hela kroppen i en mjuk och langsam rorelse fran fotlederna
framat utan att lyfta halarna fran marken.

« ROor hela kroppen i en mjuk och langsam roérelse fran fotlederna
bakat utan att lyfta tarna fran marken, nastan som en pendel.

* ROor hela kroppen i en mjuk rérelse fran fotlederna fram och tillbaka
mellan de tva positionerna.

+ Luta dig sedan at ena sidan utan att lyfta den andra foten fran
marken, och luta dig at andra sidan.

« Upprepa dessa pendelliknande rérelser i sidled nagra ganger.

+ Hitta en bekvam, uppratt position och uppmarksamma hur du
kanner dig efter grundningsévningen.



Det ar vanligt att uppleva patrangande tankar nar man kénner sig
overvaldigad och stressad. Patrangande tankar ar som objudna gaster
som du bara vill ska lamna dig i fred. Det ar vardefullt att lara sig att lagga
de otnskade tankarna at sidan. Skapa en vacker och hallbar lada i fantasin.
Anvand din fantasi till att skapa en vacker 1dda med alla de dekorationer
du vill. Utrusta lddan med ett ordentligt |as. Lagg varje patrangande tanke

i ladan och las ordentligt.

Att visualisera ladan kan hjalpa till att slappa tankarna. Den hjalper till
att halla sinnet klart i tider av kaos. Ovningen &r dven enkel att utféra for
barn. Genomfér du dvningen innan du ska sova, kan du dven forestalla
dig att ladan férvaras utanfér sovrummet, dar tankarna lamnar dig i fred
till nasta dag.

lIska &r en vanlig, naturlig och kraftfull kdnsla som 6verskuggar resonerande
och andra kanslor. Vid ilska, upprordhet och irritation brukar handerna knyta
sig. Det leder i sin tur till spanningar i armarna, axlarna och nacken. Aven
andningen blir snabbare. Hjalp till att slappa ilskan genom att konstatera att
det &r en kénsla. Oppna hinderna och Iat armarna hénga avslappnat utefter
sidorna av kroppen med handflatorna synliga.

Om en person talar om ilska och paverkas av den kan du som stédperson
forklara det sa har: "Ndr du dr arg knyts hédnderna ihop till en néve, och nér du
dr pd ett neutralt humér dr hdnderna 6ppna. Ett enkelt tips for att sldppa ilskan
dr att ppna hédnderna och visa handflatorna fér vdrlden. Vill du prova det hdr?
Hur kanns det?"



NAR DU AR OROLIG OCH NERVOS

NAR DU AR OROLIG OCH NERVOS

Angest och nervositet kan 6ka vid utmanande situationer och stora
forandringar i livet. Genom att minska stressnivan i muskler och i
nervsystemet blir det lattare att tanka klart. Det hjalper dig aven att
oka kanslan av kontroll i situationen och att agera pa ett meningsfullt
satt. Ovningar i det har avsnittet &r till fér att hjélpa dig ta kontroll éver
situationen och skapa nya vanor. Djupandning ar ett effektiv satt for att
lugna ner sig. Det hjalper aven till att ge perspektiv till det du star i.
Djupandning kan ge dig kontroll och kraft for att ta beslut om vad och
hur du ska handla. Det hjalper dig att agera och inte bara reagera.
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NAR DU AR OROLIG OCH NERVOS

1. BLASA SAPBUBBLOR

Nar du kanner dig pressad eller utsatt kan en enkel andningsovning lugna
sinnet och ge dig en rogivande stund. Att forestalla sig att blasa sapbubblor
ar det enklaste och snabbaste sattet for barn i alla aldrar att lara sig
djupandning. Lungorna toms utan anstrangning och fylls med luft nar man
vill blasa en stor bubbla. Blas ett par verkliga eller inbillade sapbubblor. For
barn ar bubbelblasning forknippat med att ha roligt, och det haller kvar deras
uppmarksamhet pa nadgot annat an oro och osakerhet.

2. TUGGA TUGGUMMI

Nar du tuggar tuggummi, eller forestaller dig att du gor det, fylls munnen
med saliv. Saliven signalerar ett tillstand av valbefinnande till hjarnan, vilket
g0r att vi kdnner oss mindre nervdsa. Nar du ar nervds eller orolig kdnns
munnen och halsen torra. Denna évning lurar hjarnan att skicka signaler till
kroppen om att slappna av.

+ Lagg ett verkligt eller imaginart tuggummi i munnen.

+ Tugga det langsamt och ordentligt som om det vore ett riktigt
tuggummi.

+ Lagg marke till hur saliven sprider sig i hela munnen.

+ Forestall dig att tuggummit vaxer sig storre, eller blir hardare. Jobba
lite mer med kakarna for att tugga tuggummit.

« Uppmarksamma hur du kanner dig efter dvningen.

3. ANDAS IN EN FARG DU GILLAR

Ett enkelt satt for barn och vuxna att lugna sig sjalva om de kanner oro eller
angest ar att gora en andningsovning i kombination med att framkalla en
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NAR DU AR OROLIG OCH NERVOS

mental bild. | den har évningen anvands bilden av att andas in behagligt
fargad luft med inandningen, och obehagligt fargad luft ut med utandningen.

« Borja med att ta ett djupt andetag och lat utandningen vara lang. Lat
botten av lungorna fyllas och tdmmas vid varje in- och utandning.

+ Forestall dig sedan en favoritfarg du tanker ar behaglig att andas in
vid inandning. Fyll lungorna med den vackra fargen du valt.

+ Andas sedan ut den farg som du tycker minst om med utandningen.
Driv ut luften och forestall dig att den hemska fargen lamnar din
kropp.

+ Fortsatt sa lange som det kanns bekvamt ...

Ovningen kan géras av barn éver sex ar. Bérja med nagra fa andetag. Hall
bara pa sa lange som barnet kan koncentrera sig.

4. HANTERA BEKYMMER

Att tdnka och fokusera pa problem ger ofta en 6kad oro. Att hela tiden
grubbla 6ver bekymmer gor det svart att handla konstruktivt och proaktivt
for att [6sa bekymmer och problem. Du kan hantera detta genom att leda
bort tankarna fran bekymmer. Avsatt da en sarskild tid pa dagen till att
fokusera pa problemet eller fragorna. Tiden du avsatter bor INTE vara

fore du gar och lagger dig. Denna 6vning tranar dig i att styra var du riktar
uppmarksamheten. Malet ar att under den avsatta tiden komma fram till en
plan for hur du ska agera.

Bestam dig for en daglig orostid pa 10 till 30 minuter. Anteckna under denna
tid varje oro. Gor en handlingsplan for var och en av dem.

Om en oro skulle dyka upp vid andra tidpunkter under dagen paminner du
dig sjalv - och oron - om att du tar hand om den senare, under orostiden.
Nar du bekantar dig med tekniken foér orostid anvander du den vid behov.
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NAR DU AR OROLIG OCH NERVOS
5. KLIMATANGEST

Klimatangest kan fa vem som helst att kdnna sig nedstamd, maktlés och
utan en aning om vad man ska goéra. Genom att erkdanna och identifiera

din oro for klimatférandringar gor du det lattare att forstd hur det paverkar
dig. Det gor det aven lattare att hitta hur du vill agera. Skriv ner din
eventuella klimatangest. Fundera sedan en stund éver allt du kan gora sjalv,
med dina vanner, pa jobbet, i skolan eller som volontar fér att handla pa

ett positivt satt.

For att skapa en stodjande miljo kan du ha en gruppdiskussion med
dina kollegor, medarbetare eller familjemedlemmar, eller i andra
umgangeskretsar, med utgangspunkt i féljande fragor:

« Vilka ar vara kanslor om och reaktioner pa fragan om
klimatférandringar?

+ Vad kan vi som enskilda individer och som grupp gora for att hantera
vara reaktioner pa klimatférandringarna?

+ Vilka atgarder kan vi som enskilda individer och som grupp vidta for
att mildra eller stoppa effekterna av klimatférandringarna?

13



NAR DU VILL LUGNA NER DIG

NAR DU VILL LUGNA NER DIG

Nar man paverkas av starka kanslor eller fastnar i stérande tankar ar det
svart att tanka klart. Att vara klar i huvudet och behalla lugnet ar nédvandigt
for att kunna ge stod at andra som kanner sig pressade eller utsatta. Det

ar viktigt att veta hur man varvar ner. Genom att 6va regelbundet pa dessa
ovningar blir det lattare att anvanda dem nar du som bast behover dem.
Nastan som en reflexrdrelse.
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NAR DU VILL LUGNA NER DIG

1. TA ETT DJUPT ANDETAG

Alla andas vi pa vart egna satt. Det beror bland annat pé var kroppsbyggnad.
Gor du andningsévningar tillsammans med andra behdver varje person
félja sin egen naturliga rytm. Ingen ska behdva andas i en viss takt. Generellt
sags att nar kropp och sjal ar i balans behover personer 9-12 djupa
inandningar per minut. Den djupa andningen ger ny energi till hela kroppen.
Den stimulerar immunférsvaret och aktiverar lymfsystemet. Ett djupt,
uppfriskande andetag framjar dven kanslan av harmoni och inre frid.

Sitt bekvamt, uppratt och med avslappnade axlar med handerna liggande pa
ett bord eller i knat. Andas in och ut genom nasan. Slappna av i lappar och
kakar i minst en minut medan du raknar antalet andningscykler - in och ut -
inom denna tidsperiod.

Sitt tyst en stund och upprepa évningen med att andas och rakna antalet
andningscykler.

Anvand évningen ofta, till exempel tva till tre ganger i veckan, om du vill
forbattra ditt valbefinnande over tid.

2. RITA KONTURERNA AV EN BLOMMA

Ibland behover vi varva ner en minut for att komma i kontakt med vara
tankar och kanslor. Nar du ar lugn ar andningen djupare och langsammare.
Djupandning kan darfér anvandas for att lugna sig och ta sig tid att hitta sig
sjalv. Denna grundningsovning hjalper dig att rikta din uppmaérksamhet inat
och lara dig att lyssna pa dig sjalv.

Satt pennspetsen i mitten av ett papper. Rita en blomma med atta kronblad.
Andas in nar du drar en linje for kronbladet fran mitten och pausa andningen
vid kronbladets spets. Andas ut nar du drar linjen for den andra sidan av
kronbladet, tillbaka till mitten. Nar blomman ar klar fragar du dig sjalv hur du
mar. Kdnner du nagon skillnad mot nér du borjade rita blomman?
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NAR DU VILL LUGNA NER DIG
3. HANDEN PA HJARTAT

Angest, radsla och kanslor av osakerhet &r helt naturligt i svara situationer.
Att prioritera dina egna behov ar avgérande for att uppratthalla var mentala
halsa och vart valbefinnande. Nar vi mots av manga stressfaktorer fran var
omvarld ar det latt att gldmma att varva ner och ta hand om sig sjalv. Ett
enkelt satt ar att lagga handerna pa hjartat, eller att féra ihop handflatorna
framfor brostet som i en halsning eller bén, nér du andas in och ut. Lat
axlarna slappna av medan du gor det.

4. LUGNA DIG SJALV GENOM ATT VACKA DINA SINNEN

| den har évningen behdver du en tunn bambu- eller trapinne, eller en penna.
Den typ av beréring som anvands i dvningen frigdr oxytocin, som ar en ma-
bra-hjarnkemikalie och ett hormon som hjélper oss att halla oss lugna och
samlade. En frisdttning av oxytocin far oss ocksa att kdnna samhorighet med
andra. Hjarnkemikalien stimulerar huden med sina manga sensoriska nerver.

+ Taen penna eller pinne i ena handen.

« Beror mycket langsamt konturen av den andra handen. Lat pennan
eller pinnen glida 6ver fingrarna, handflatan och handryggen hela
vagen runtom handen, och in och ut mellan fingrarna och runtom
handleden.

+ Lagg marke till om det finns omrdden pa handen och handleden som
behdver mer uppmarksamhet, och ror och stryk langsamt over det
omradet.

* Efter ndgra minuter lagger du ner pennan eller pinnen.
Uppmarksamma hur din hand kanns nu. Hur kanns den i jamférelse
med den andra handen?

+ Byt nu hand, och hall pennan eller pinnen i den andra handen.

+ ROr nu vid och folj konturerna av den andra handen mycket langsamt
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NAR DU VILL LUGNA NER DIG

pa samma satt som tidigare. Ge den lika mycket uppmarksamhet
och tid som du gav den forsta handen.

+ Avsluta 6vningen och uppmarksamma vilken effekt den hade pa
dig. Du kanske kanner av en stickande kansla i handen, marker hur
axlarna sanks, och till och med slapper ut en suck av lattnad.

Om du tyckte om effekten av 6évningen kan du anvanda 6vningen pa armar,
ansikte, hals, nacke, underben eller fotter. Ror till exempel varsamt pinnen
over huden pa halva ansiktet och halsen. Jamfor sedan skillnaden mot den
andra delen av ansiktet och halsen for ett 6gonblick. Byt sida och upprepa
samma procedur pa den andra halvan av ansiktet.

5. FORESTALL DIG EN KRAM

Att forestalla sig ndgot behagligt kan ha en lugnande effekt. P4 samma

satt kan det ge en plagsam effekt att tanka pa nagot obehagligt eller
skrammande. Denna 6vning bygger aven pa det faktum att vi manniskor ar
programmerade att soka kontakt med andra. Berdring ar ett kraftfullt satt att
relatera till andra.

| denna enkla évning frigdr du med hjalp av fantasin positiva kemikalier,
neurotransmittorer och hormoner som forstarker positiva kanslor, starker
fortroendet och 6kar ditt allmanna valbefinnande. Detta kan till och med
hjalpa till att kompensera for brist pa social kontakt.

Forestall dig att du haller nagon du alskar i handen, eller att du kramar nagon
som du bryr dig mycket om. Uppmarksamma kanslan pa huden och effekten
av att tanka pa en alskad person, och av att halla om eller krama denna
person. Lagg pa ett inre leende ocksa, om det inte kommer av sig sjalvt. Hall
varandras hander eller kramas i mer an 20 sekunder for att kdnna och njuta
av fordelarna med berdéring och mansklig kontakt.
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STARKA MINA INRE RESURSER

STARKA MINA INRE RESURSER

ALS
&

Nar du stalls infor svarigheter ar det anvandbart att kanna till och ta reda

pa sina inre och yttre resurser. Det kan forandra ditt synsatt och later dig fa
perspektiv och hitta nya mojligheter. Att kunna skilja pa tankar och kanslor ar
en nyckelfardighet om du ska hjdlpa andra. Alla kan ibland kanna sig oroliga,
radda, trotta, uttrakade, angsliga och évervaldigade. Forhoppningsvis vet

vi aven hur vi ska hantera det. Féljande évningar tranar dig i att bygga din
inre styrka. Den har du stor anvandning av nar du stalls infér dilemman och
oklarheter dar det forst inte verkar finnas en ratt vag framat.

18



Optimistiskt tdnkande kan forhindra héga nivaer av stress och starka din
inre motstandskraft och anpassningsférmaga. Vid stress ar det latt att
reagera med kanslor som frustration, ilska och irritation. Genom att trana

pa optimism forbereder du dig pa att reagera och hantera utmaningar

i vardagen pa ett effektivt satt. P4 det sattet utvecklar du din inre
motstandskraft och anpassningsférmaga. Uppmarksamma skillnaden mellan
att tdnka pa en uppgift som att du mdste géra den, och téank sedan pa en
uppgift pa detta satt istallet: Jag ges méjlighet att géra den hér uppgiften.

Lagg marke till om och hur detta satt att tanka forandrar ditt forhallningssatt
och din installning till uppgiften. Ett satt att lara sig optimistiskt tankande ar
att komma pa flera liknande meningar som mobiliserar din motstandskraft
och anpassningsformaga. Nasta steg ar att anvanda dessa meningar.
Exempel kan vara:

« Detta ar mojligt och hanterbart ...

+ Jag ges mojlighet att géra det ...

* Jag kan hantera det hdr ...

+ Jag kommer att be om hjélp ...

+ Jag vet hur jag ska lugna mig sjdlv ...
 Jag vetvilka inre resurser jag har ...

Vanliga handlingar kan vanda effekten av obehaglig stress. Kroppen reagerar
pa helt olika satt pa stress och vanlighet. Vid stress slar hjartat snabbare,
blodtrycket stiger, matsmaltningen stdrs och immunfdrsvaret blir lidande.
Det gor det lattare att drabbas av forkylningar och andra inflammationer.

Vanlighet har de gynnsamma effekterna att sanka blodtrycket, sakta ner
hjartslagen, géra matsmaltningen lattare och minska sannolikheten for att
bli forkyld och sa vidare. Vanlighet, som att hjdlpa en annan person, gor oss
ocksad mer 6ppna for andra. Det hjalper oss till och med att aterhdmta oss
efter en uppskakande handelse.
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STARKA MINA INRE RESURSER

De flesta religioner uppmuntrar till att visa vanlighet och medkansla mot
andra. Vi kan ibland vara for stressade for att vara vanliga mot var omgivning.
Da ar det oftast annu svarare att vara vanlig och visa medkansla mot sig sjalv!
Den héar évningen erbjuder nagra fragor kring vanlighet. De 6kar dven din
formaga till medkansla for dig sjalv.

+ Vilken vanlig handling kan jag inspireras till att gora i dag?

«  Om du skulle kunna ringa dig sjalv nar som helst i ditt liv,
nar skulle du da ringa, och vilka vanliga och medkannande ord
skulle du saga till dig sjalv?

« Hur kan du uttrycka erkdnnande for dina egna prestationer
och framgangar?

3. VALBEFINNANDEBLOMMAN

Att kanna till dina inre och yttre resurser ar mycket viktigt for att kunna dra
nytta av dem nar det behovs. Nar du star infor en svarighet, 6va dig i att
tanka pa vilken inre eller yttre resurs som kan stéarka din motstandskraft
och anpassningsférmaga.

Kartlagg dina egna resurser for valbefinnande genom att rita en blomma
med sju kronblad. Farglagg varje kronblad pa blomman i en eller flera av
dina favoritfarger. Mark sedan varje kronblad med féljande:

+  Materiell + Mental

+ Social + Kanslomassig
+  Andlig + Biologisk

« Kulturell

Varje kronblad pa blomman representerar en av aspekterna for ditt
personliga valbefinnande. De representerar de aspekter av livet dar vi
behodver kanna oss friska och ndjda. Reflektera 6ver och skriv ner exempel
pa saker, personer eller aktiviteter under vart och ett av de sju omradena
som ger dig en positiv kansla av att vara frisk och ma bra. Det har ar din
egen valbefinnandeblomma.
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STARKA MINA INRE RESURSER

4.JAG HAR, JAG AR, JAG KAN OCH JAG KOMMER ATT

Da och da ar det bra att reflektera 6ver dina resurser. Att gora det ar

att bli pAmind om och vara uppmaérksam pa din motstandskraft och
anpassningsférmaga. Den har 6évningen ar for dig som behover en mental
boost och en paminnelse om vad som motiverar dig i ditt dagliga liv.

Du behover papper och penna for évningen.

« Strack ut fingrarna sa att handflatan 6ppnas och spreta isar fingrarna
sa mycket du kan. Lagg handen pa ett papper och rita runtom handen.

« Skriv jag HAR pa ett finger och lista namn, personer, bilder, platser
och djur som du kan rékna med att fa stéd av.

« Skriv jag AR pé ett annat finger och skriv de saker du &r stolt éver.

« Skriv jag KAN pa ett annat finger och skriv de fardigheter och
formagor du har samt de aktiviteter du deltar i.

« Skriv jag KOMMER ATT pa ett annat finger och skriv ner saker du
kommer att gora for att trosta dig sjalv under svara perioder.

«  Ge tummen upp at dig sjalv i slutet av 6vningen!
5. LAR DIG AV TIDIGARE MOTGANGAR

Att mota en svar situation kan géra vem som helst spand och nervos. Det kan
rora sig om en utmanande handelse, en uppgift eller en ogynnsam situation.
Paminn dig sjalv om vilka svara situationer du har statt infor tidigare i

ditt liv och hur du framgangsrikt har hanterat dem. Nar vi konfronteras

med motgangar tenderar vi ofta att tranga undan minnet av, eller helt

enkelt glomma bort de dar tidigare framgangarna vi faktiskt haft. Anvand
nedanstdende modell for att reflektera 6ver hur du kan bli pdmind om dina
egna styrkor och resurser, och hur du kan tillampa dem i nuet.

Tank forst pa en svar situation eller en handelse i det forflutna. Stall sedan
foljande fragor till dig sjalv:

« Hur klarade jag av det och Gvervann svarigheterna?
« Hur kan den har upplevelsen hjdlpa mig att évervinna mina
nuvarande svarigheter? 21



NAR DU SKA SOVA

NAR DU SKA SOVA

Manga barn och vuxna tycker att det ar svart att somna av orsaker som

ofta ar relaterade till stress, oro och angest. De kroppsliga och mentala
dvningarna nedan hjélper dig att somna. Ovningarna aktiverar det
parasympatiska nervsystemet som ansvarar for vila, matsmaltning och
aterhamtning. Detta hjalper till att lugna din kropp och sjal, vilket i sin

tur framjar somnen. Om du vaknar under natten eller for tidigt pa
morgonen kan dessa 6vningar ocksa hjalpa dig att somna om.

Andra 6vningar i den har valbefinnandeguiden kan hjalpa dig att sova battre.
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Gaspningar ar en effektiv och mycket smittsam reflex. Gaspningen skickar
signaler till nervsystemet om avslappning. Borja denna évning med att 6ppna
munnen och slappa spanningar i underkaken och tungan. H6j sedan gommen
sa att en O-form bildas langst bak i munnen. Borja med att réra pa underkaken
fran sida till sida och bjud in en gaspning vid nasta inandning samtidigt som du
haller axlarna avslappnade. Gaspa ett par ganger. Om det kénns bra stracker
du sedan armarna éver huvudet. Agna en stund &t att kdnna efter om ditt sinne
och din kropp kanns annorlunda mot innan du gjorde den har évningen.

Den har 6vningen hjalper dig att fokusera pa att slappna av i musklerna i hela
huvudet. Det hjalper till att bromsa ner den mentala aktiviteten eftersom all
tankeverksamhet skapar muskelspanningar i huvudet. Ovningen &r ocksé
effektiv for att bli av med spanningsrelaterad huvudvark.

+ Slappna av musklerna pa hjassan genom att forestalla dig mer
utrymme mellan varje harstra. Flytta forst uppmarksamheten till
pa toppen av huvudet, ga sedan nedat pa baksidan av huvudet och
darefter till sidorna av harbottnen.

+ Forestall dig att pannan ar slat, utan nagra rynkor, och 6ka utrymmet
mellan égonbrynen.

+ Lat 6gonen sjunka tillbaka i gonhalorna.
+ Slappna av i musklerna runtom och bakom dgonen.
+ Slappna av i kinderna sa att de ar uttryckslosa.

+ Slappna avi kdkarna sa att lapparna och tanderna knappt nuddar
vid varandra.

+ Tungan ligger avspand som en bat i viken med tungspetsen mot
insidan av tanderna.

* Forestall dig att utrymmet i halsen vidgas sa att det uppstar utrymme
for luften som passerar nar du andas in och ut genom nasan.

« Om det finns en nadgot kompakt kansla i huvudet forestaller du dig

att den ldangsamt |6ses upp som ett piller i vatten. 3



Anstrangda 6gon eller spanningar i nacke och axlar gor det svart att slappna
av. Du behdver slappna av for att somna. Du kan latta pa spanningar i den
ovre delen av kroppen genom att rita med bakhuvudet. Ligg pa rygg i séngen
och gor det bekvamt for dig. Hall ansiktet i neutral position mot taket.

Din haka ska vara parallell med madrassen. Om nacken ar spand kan du
behdéva stracka ut den nagot. Slut sakta dina 6gon och slapp efter i kdkarna.
Rulla sedan med bakhuvudet pa ett |-3-n-g-s-a-m-t och slumpmaéssigt satt
som om du skulle klottra pa en bit papper. Fortsatt med det i nagra minuter
och gor de slumpmassiga teckningarna sma och stora utan att géra nagon
medveten anstrangning att rora pa huvudet. Avsluta huvudets rorelse och
ligg kvar en stund och uppmarksamma hur nacke, axlar och ansikte kanns nu.

Tacksamhet ar en kraftfull kdnsla som ocksa hjalper dig att bygga upp
motstandskraft och anpassningsférmaga. Att fokusera pa vad du ar tacksam
for har ocksa en positiv inverkan pa din fysiska och mentala halsa. Det ar en
enkel men kraftfull 6vning som hyllar de positiva sakerna i livet. Det ar en
viktig paminnelse om att le for de saker du har, trots de utmaningar vi alla
stélls infor i livet. Denna 6vning ar ocksa lamplig for barn.

Att fokusera pa tacksamhet gor det lattare att somna, och det har ocksa visat
sig forbattra den mentala halsan. Ett satt att rensa huvudet i slutet av dagen,
och forbattra humoret, ar att 6va pa att framkalla kanslor av tacksamhet.
Innan du gar och lagger dig, ta dig tid att tdnka pa dagen som just gatt. Valj
tre handelser, oavsett hur sma eller stora de &r, som gjorde dig tacksam
under dagen. Stanna kvar mentalt i dessa goda minnen och lagg marke till
hur de fyller dig med behagliga kénslor av tacksamhet. Lat hela kroppen fyllas
med kanslor av tacksamhet.
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Att fokusera pa ett yttre foremal tranar férmagan att koncentrera sig och

att vara helt narvarande i nuet. Samtidigt kan fokuseringen pa ett féremal
anvandas for att lattare somna. Om det hjalper dig att koncentrera dig valjer
du ett foremal, till exempel en liten sten eller en liten boll, att halla i en hand
eller mellan bada hénderna.

Ligg i sangen i en bekvam stallning. Slut sakta 6gonen och andas sakta in ...
och ut. Las nu av kroppen genom att lata uppmarksamheten réra sig runt i
den. Lagg marke till hur det ena omradet efter det andra blir féremal for din
uppmarksamhet. Koncentrera dig sedan pa foremalet. Fokusera pa kanslan
av att halla stenen i handen eller mellan handerna. Uppmaéarksamma vikten,
ytan, strukturen och de omraden pa handflatorna och fingrarna som vidror
foremalet. Fortsatt sa lange som det kanns bekvamt eller tills du somnar ...
och da férhoppningsvis sover gott.
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