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Ovning: Avled uppmirksamheten

Varfor?
Du lar dig att avleda uppmarksamheten i en svar situation och pa sa satt ma battre.

Hur?

1. Fundera pa och skriv ner hur du i en krissituation kan forflytta din uppmarksamhet frén det
starka kdnslomassiga tillstdnd du dd upplever.

Skriv ner satten pa forhand, nar du kanner dig lugn.

Aktiviteterna du valjer kan vara relaterade till att andra kroppens temperatur och fysikaliska
tillstand. Du kan dven vélja sddana aktiviteter som du klarar av att gora trots att du upplever valdigt
starka kanslor.

Utdver de vanor du redan ar bekant med ska du dven ta med nya satt som du vill prova pa.

2. Prova pa nagot av satten nar du befinner dig i en svar situation som du inte kan kontrollera for
tillféllet eller dar du inte kan ge utlopp for dina kénslor.

Utfor den aktivitet du valt i minst 10 minuter s& att du hinner méarka av en effekt och att kanslan
avtar.

Exempel:

e hall isbitar eller sn6 i hdnderna
e gaut paen léprunda

e ordna skorna i tamburen

e |3s en tidning.

Mina metoder

T.ex. "Matlagning, att lagga handerna i kallt vatten."
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