9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med talangslan

Ovning: Lyssna pa kroppen

Varfor?

Hur det kanns i kroppen har en inverkan pa hur stark taldngslan ar. Med hjalp av denna 6vning lar
du dig att Iagga marke till och identifiera olika kanningar i kroppen.

Hur?

Sla dig ner i en lugn miljé och fokusera pa din kropp. Hittar du hjartslagen? Kanner du hur
brostkorgen ror sig i takt med andningen?

e Hurdan puls eller andning kdnns behaglig? Och hurdan kédnns obehaglig?

e Kommer du ihdg den senaste gangen da ditt hjarta slog snabbt? Nér slog ditt hjarta senast
lugnt?

Om du vill kan du anteckna dina tankar ndgonstans eller skriva ner dem nedan.
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