9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér Idngvariga kroppsliga symtom

Ovning: Gradvis avslappning sittandes (5:32)

Varfor?

Nar man upplever psykiska pafrestningar ar det vanligt att muskelspanningen okar utan att man
ldgger mérke till det. | denna 6vning lar du dig att Iata musklerna slappna av med hjélp av en
progressiv alltsa gradvis spannings-avslappningsteknik. Du 6var pa att koncentrera dig pa kroppen
och andningen.

Pa sa satt kan du minska spanningarna i musklerna.
Hur?
Du gar igenom olika muskelgrupper genom att forst spdnna dem och sedan lata dem slappna av.

Valj en lugn plats dar du kan gora ovningen sittande.

Det ar bra att gora 6vningen dagligen och ibland flera ganger om dagen

e Det ar viktigt att géra dvningen regelbundet i minst 2-3 veckor.
e Ju mer regelbundet du 6var, desto mer bestdende fordandringar kan du uppna.

Genom repetition 1ar du dig att f& dina muskler att slappna av vid behov nar du kanner att
angestsymtomen eller de kroppsliga symtomen &r pa vag.

Du kan lyssna pa eller Idsa 6vningen. Inspelningen finns pa adressen:
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-langvariga-kroppsliga-
symtom/4-avslappningsovningar

Sé&tt dig i en bekvam stallning i en stol och 13t fotsulorna vila stadigt mot golvet. Baksidan av laren
vilar mot stolens sits och 6vre delen av ryggen mot ryggstddet. Lat baksidan av dina hander vila
mot laren sa att handflatorna 6ppnar sig uppat.

Lat andningen floda lugnt i sin egen takt in och ut, utan att du foérsoker dndra pa den. Nar du andas
in buktar sig magen utat och nar du andas ut sjunker magen inat.

Efter varje utandning foljer en kort paus innan ett nytt andetag bdrjar. Din andning fungerar som ett
ankare under den har vilostunden. Fast din uppmarksamhet pa den lugna rytmen i dina andetag,
om du har svart att koncentrera dig.

Flytta nu din uppmarksamhet till ansiktet. Grimasera kraftigt och spann ansiktsmusklerna. Rakna till
tre, och Iat musklerna slappna av helt. Grimasen smaélter bort och ansiktet kdanns lugnt och rofyilit.
Du kanner hur spanningen forsvinner.

Fast nu uppmarksamhet pa nacken och axlarna. Lyft bada axlarna samtidigt, pressa dem kraftigt
mot 6ronen och hall spanningen i ndgra sekunder. Lat sedan axlarna falla mjukt nerat. Kann hur
axlarna vilar tunga och avslappnade.

Fast sedan uppmarksamheten pa dina handflator. Pressa ihop handflatorna hart till en knytnave.
Rakna till tre och 6ppna dem sedan sakta. Kénslan av varme och avslappning sprider sig anda ut till
fingrarna och spanningen i armarna minskar.
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K&nslan av varme och mjukhet stracker sig fran nacken till axlarna och darifran hela vagen ner
langs med armarna. Armarna vilar i knat. Handflatorna kdnns tunga. Andningen flédar fritt in och ut
och blir lugn och rofylld. Du kan alltid aterga till att fokusera pa andningen om dina tankar borjar
vandra.

Kann nu hur ryggen vilar mot ryggstddet. Pressa kraftigt inop skulderbladen mot ryggstédet i ndgra
sekunder och 1at dem sedan slappna av. Kadnn hur spanningen i évre delen av ryggen minskar och
hur blodet cirkulerar friare i armarna och i dvre ryggen. Du kanske kanner det som varme.

Flytta nu din uppmaérksambhet till nedre ryggen och dnda ner till bakdelarna av laren. Pressa ihop
skinkorna hart en stund och 13t dem sedan slappna av. Laren och skinkorna kénns tunga och
avslappnade mot stolen.

Flytta nu uppmarksamheten till vaderna. Spann bada vaderna en stund och 1at dem nu bli helt
avslappnade s att muskelspanningen avtar i kndvecken och i vaderna. Du kan kdnna hur
fotsulorna kanns tunga mot golvet eller marken.

Nu far du vila en stund. Du far sldppa taget om alla tankar och vara i nuet utan att oroa dig for
nasta dgonblick.
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