9 Psykporten.fi

Ovning: Mina egna metoder f6r att vinda bort
uppmirksamheten

Varfor?
Du lar dig att flytta uppméarksamheten pa nagot annat i en krissituation.

Hur?

Skriv ner hur du i en krissituation kan flytta din uppmarksamhet fran det starka kdnslomassiga
tillstand du da upplever. Utdver de metoder du redan ar bekant med ska du dven ta med nya
metoder som du vill prova pa.

En del av aktiviteterna kan vara relaterade till att andra kroppens temperatur och fysikaliska
tillstand. Medan en del kan vara saddana aktiviteter som du klarar av att gora trots att du upplever
valdigt starka kanslor.

Exempel:

e haéll isbitar eller snd i hdnderna
e gaut paen loprunda

e ordna skornaitamburen

e |3s en tidning

Mina metoder
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