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Ovning: Lugnande rutin

Mal
Du tar i bruk ett satt att lugna dig som du anvander dagligen eller nastan dagligen.
Anvisning

1. Fundera pa vad du gor nar det ar lattast for dig att vara utan en aktivitet eller enhet i 10-15
minuter.

Vilj ndgot som ar enkelt for dig att gora i din vardag. Skriv ner det.

2. Fundera pa vilken tid pa dagen du kan 6va pa att stanna upp.

Nar ar det mojligt for dig att vara en stund for dig sjalv? Skriv upp det sd noggrant som mojligt.

3. Tank pa hur du skulle komma ihag att forsdka stanna upp redan imorgon.

L&gg till en anteckning i din kalender. Kom ihag att évningen &r viktig for att du ocksa ska kunna
goOra andra saker. Skriv din plan har.
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4. Beskriv sa noggrant som majligt hur situationen utvecklas under 6vningen.
Vad gor du? Vad gor du inte?

Det vasentliga ar att fokusera pa dgonblicket och utesluta allt presterande fran situationen. Du kan
observera din omgivning och dina egna tankar. Om tanken pa att inte géra nagonting kanns svar
kan du lyssna pa lugn musik de forsta gangerna.

Jag tar en bekvam stallning och tittar ut genom fonstret. Jag andas och bara tar det lugnt. Det

viktigaste &r att jag inte av misstag tar till telefonen. Jag gor 6vningen dven om jag har brattom och
ar stressad.

5. Vad gor du om du glommer eller medvetet hoppar over en 6vning?

Vad gor du om den kanns for otrevlig?
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