9 Psykporten.fi

Ovning: Lugna ner dig med hjilp av sinnena

Varfor?

Du Iar dig att lugna ner dig sjalv i en krissituation med hjélp av olika sinnen. P& sa satt mar du lite battre och
déampar det obehagliga kanslotillstand du befinner dig i.

Hur?
1. Skriv ner nedan hur du skulle kunna lugna ner dig sjalv med hjalp av dina olika sinnen.

Vad tycker du om att gora? Vilka saker, dar du framfor allt anvander dig av dina sinnen, lugnar dig? Fundera
pa saken och skriv ner dina satt pa férhand, nar du kanner dig lugn.

2. Prova pd ndgon av metoderna nésta gang du vill férsoka lindra den outhérdliga och obehagliga kdnslan
du upplever.

Utfér den aktivitet du valt i minst 10 minuter s& att du hinner marka av en effekt och att kanslan avtar.
Upprepa évningen vid behov.

Doft
T.ex. "Att dofta pa kaffe."

Smak
T.ex. "Att ata syrligt godis."
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Kéansel

T.ex. "Att ligga i rena lakan."

Syn

T.ex. "Att se ut dver havet eller sjon."

Horsel

T.ex. "Att lyssna pa fagelsang."

Balans

T.ex. "Att stretcha eller yoga."
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