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Ovning: Rikta uppmirksamheten mot omgivningen

Egenvardsprogrammet for utmaningar i kompisrelationer

Mal

Du lar dig att rikta din uppmarksamhet mot det som ar viktigt vid varje givet égonblick.

Anvisning

Prova dessa sma dvningar i sdllskap med en van och nar du rér dig utomhus. Du kan
ocksa tillampa dem i jobbiga situationer.

Om du marker att du forsvinner i dina egna tankar, for tillbaka

uppmadrksamheten till manniskorna runt omkring dig:

e Notera hur vannens troja ser ut. Vilket material ar den gjord av och vilka farger har
den?

e Och vilken omgivning befinner ni er i? Namnge platsen eller byggnaden som ni
befinner er i. Vilka farger kan du se i inredningen runt omkring dig? Hur ar det med
former? Anvand ditt synsinne for att fora tillbaka uppmarksamheten till din
omgivning. Alla sinnen ar alltid i nuet!

Det finns mycket att kinna av nir man vistas utomhus. Anvind

det till din fordel nir du goér 6vningen:

e Fast uppmarksamheten pa vilken typ av trdd du ser runt dig.
e Och fargerna péa naturen eller husen: vilka farger kan du observera?
e FOrsok att rakna hur manga olika farger du kan se.

Anvand flera olika sinnen om du har svart att fora tillbaka

uppmarksamheten till omgivningen.

e Prova att namna fem saker som du kan se.

Namn sedan fyra saker som du kan hora.

Namn ytterligare tre saker som du kan kanna.
Namn sedan tva saker som du kan kdnna doften av.
Prova ocksd om du kanske far en smak i munnen!
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Efter att ha provat 6vningarna, fundera pa vart din
uppmarksambhet riktas och vad som hjilper dig att rikta din

uppmarksambhet i en positiv riktning.

T.ex. Ibland har jag svért att koncentrera mig nar jag 4r med en van. Jag markte att det hjalpte att titta p
tréjan.
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