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Ovning: Metoder for att forbittra
kinsloregleringsf6rmagan

Varfor?
Du lar dig metoder som kan hjélpa dig att ma battre samt sta ut med svara kanslor.

Hur?

L&s 6vningarna nedan. Valj ut de du vill prova pa. Nar du gor évningarna kan du ocksa fokusera pa
att bli medveten om att du ar en del av naturen.

Du kan spara de 6vningar som du gillar och som fungerar for dig.

Ga en liten bit eller ga pa plats. Kdnn marken under fétterna. Rdkna samtidigt ldngsamt ner
fran 20 i tankarna.

Inta en bekvam stéllning. Fokusera en stund pa kroppens fornimmelser och andningen. Lagg
marke till de omraden i kroppen dar du kdnner dig spand, rastlos eller angestfylld. Andas
ldngsamt in och ut ca 20 ganger mot de stallen dar du kdnner obehag. Lat andningen floda
och fa dig att ma battre.

Stryk med din dominanta hand din andra arm lugnt men bestdmt, sdsom nar en omtanksam
foralder lugnar sitt angsliga barn.

Ring eller skicka ett meddelande till en van eller en narstaende och beréatta hur du kanner.
Beratta till exempel att du kdnner angest och frustration dver miljéns nuvarande tillstand.
Beratta att du maste fa sdga det hogt till nagon som forstar.

Gor en andnings6vning: Andas langsamt i egen takt i cirka 2 minuter. Rékna lugnt till 4 nar
du andas in och till 6 nar du andas ut.

Fdrankra din kropp i det har dgonblicket och den omgivning du befinner dig i. Kann
underlaget, som du sitter eller star pa, mot din kropp. Ta ett hart tag om stolens armst6d
eller luta dig mot en vagg, ett trad eller ett annat stod. Koncentrera dig nagra sekunder pa
att kanna hur underlaget stdder och bar dig.

Gor en rorelse som kraver muskelstyrka, till exempel armhavningar eller knaboj. Gor 2x10
upprepningar. Pa sa satt kan du 6ka pa blodcirkulationen. Denna 6vning lampar sig fér nar
man kanner sig Overaktiverad och aven ibland om man kanner sig underaktiverad.

Ga ut. Observera vilka fornimmelser du upplever utomhus genom syn-, kdnsel- och
horselsinnet. LAgg marke till tre olika saker du kanner i eller pa kroppen, tre olika saker du
ser och tre olika saker du hor.

Skriv ett vanligt brev till dig sjalv. Skriv pa ett likadant satt som om du skulle skriva till en van
som du bryr dig om. For fram tre saker i brevet som visar att du accepterar dig sjalv samt
hyser varme och omsorg om dig sjalv. Las senare brevet hogt for dig sjalv.

Skriv uppmuntrande och vanliga ord till dig sjalv pa en minneslapp. Lds dem hogt. Du kan till
exempel skriva: Jag ar vardefull precis sa har, som jag ar. Det récker att jag gor s& mycket
som jag just nu orkar. Jag ar en del av en gemenskap som gor gott. Jag ar vard att fa stod
och hjélp, och jag far ta emot st6d.
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