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Ovning: Metoder for att lugna ner sig

Varfor?

| denna dvning presenteras tio olika metoder som du kan anvanda for att lugna ner dig mitt i en mer
eller mindre turbulent vardag.

Hur?

Valj nedan en eller flera av metoderna. Om du vill kan du prova pa alla de metoder som du tycker
verkar anvandbara.

1. Taen promenad

Fysisk aktivitet ar ofta den basta medicinen for att lugna ner psyket. Ifall du klarar av att réra pa dig
sé kan en promenad hjilpa dig att reda ut tankarna. Det sdnker ocksa stressnivan.

Det &r sarskilt effektivt att rora sig i naturen. En park eller en annan lugn miljo fungerar ocksa bra.

Redan en tio minuters promenad racker. Om du forlanger promenaden till 20 minuter okar effekten
ytterligare. Men du kan saklart réra pa dig sa lange som det kédnns bra.

Manga borjar dra sig for att géra utomhusaktiviteter nar de blir aldre. Det finns dock olika former av
hjalp att f& for att réra pa sig utomhus. Kommunen erbjuder t.ex. handledd motion samt
motionsstrak som ar anpassade for rorelsehindrade. Utbudet 6kas dven av nya utomhusgym. Mer
information om motionsmajligheter for dldre hittar du i egenvardsprogrammet i delen Rad for
framtiden.

2. GoOr nagot med hénderna

Att hitta nagot att géra med handerna kan fungera som en motvikt till psykisk pafrestning. Exempel
pa olika aktiviteter ar att handarbeta, rita, mala, laga mat, baka, snickra eller pata i trédgarden.

Att g6ra saker med handerna far bade fart pa och stillar hjarnan.

Du kan lara dig nya fardigheter oavsett alder. Manniskan lar sig genom hela livet.

3. Andas djupt

Genom att andas i en lugnare takt signalerar man till kroppen att det inte rader nagon fara fér
tillfallet, och tillater den darmed att slappna av.

Na&r kroppen slappnar av sa lugnar dven psyket ner sig. Ofta racker det med att ta ett par djupa
andetag for att spanningen ska slappa.

Ifall du vid inandningen noterar att kroppen &r spand sa kan du s&ga féljande tyst for dig sjalv: “Jag
andas in for att kunna slappna av.” Pa samma séatt kan du vid utandningen saga: “Jag andas ut for
att minska pa spanningen.”
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Man kan dessutom anvanda sig av visualisering da man utfér andningsévningen. Du kan t.ex.
forestalla dig att du sa att sdga andas in energin fran solljuset.

Nar du andas ut kan du t.ex. tanka dig att alla spanningar pyser ur dig som ett rokmoln. Molnet
svavar langsamt ivag och foérsvinner till sist helt och hallet.

4. Fokusera pa nuet

Det ar vanligt att man grubblar dver det forflutna samt oroar sig for framtiden. Att koncentrera sig
pa nuet kan hjélpa en att minska pa oron.

Ifall man kénner sig orolig kan man rikta in tankarna pa nuet genom att fokusera pa sina sinnen.
Man kan t.ex. fokusera péa sinnesintrycken via horseln, synen eller kanseln.

Du hittar den 6vning som fungerar bast fér dig genom att prova pa de olika alternativen. Upprepa
den 6vning som du véljer att prova pa atminstone ett par ganger.

Ovning: Fem saker

e Syn: Stanna upp en stund. Se dig omkring och lagg marke till fem olika féremal. Granska
varje féremal noggrant och detaljerat.

e Horsel: Blunda eller sank blicken. Fokusera pa att lyssna pa omgivningen. Férsok identifiera
fem olika ljud.

e Kinsel: Blunda. Forsok fokusera pa att kdnna fem olika saker som beror din kropp. Lagg t.ex.
marke till hur fotterna vilar mot golvet eller hur kldderna kdnns mot huden.

5. Visualisera en lugn plats

Inta en bekvam stallning och blunda. Valj ett resmal som du vill visualisera framfor dig, dvs. resa till
i fantasin. Du kan vélja exempelvis sommarstugan eller ett trevligt semesterresmal. Forestall dig
sedan att du befinner dig pa den hér platsen.

Du kan t.ex. forestalla dig att du sitter pa bryggan vid sommarstugan en vacker sommardag. Se hur
fiarden breder ut sig framfor dig. Notera hur solstralarna reflekteras i vattnet. Lyssna pa hur
vagorna kluckar mot bryggan. Kann den ltta sommarbrisen mot huden. Lat solens varme gora dig
avslappnad och lite dasig. Lat dina tankar komma och ga som om de vore moln som langsamt
glider forbi pa en klar himmel.

6. Lyssna pa din favoritmusik

Att lyssna pa musik stimulerar hjarnan pad manga satt. Det Okar kdnslan av valbefinnande och frigor
vissa signalsubstanser i hjarnan.

Forskning visar att det framférallt &r klassisk musik som har en lugnande effekt pa kroppen och
psyket eftersom pulsen och blodtrycket sjunker. Man kan aven lugna ner sig sjalv genom att nynna.
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7. Skriv ner dina orostankar och ha en orosstund

Att ha orostankar och bekymmer ar naturliga inslag i livet. De orsakas av olika besvikelser och
forluster.

Det &r naturligt att alta sina orostankar. Om det fortgar under en lang tid sa utgér det dock en risk
for det psykiska valbefinnandet.

Baserat pa forskning har man utformat ett program for att hantera oro med hjalp av fyra steg:

1. Identifiera vad du ar orolig for.

2. Reservera 15-30 minuter varje dag i en veckas tid for att bearbeta dina bekymmer. Ha
orosstunden i god tid innan du gar och lagger dig. Pa sa satt fortsatter du inte grubbla i
sangen.

3. Nar du méarker att en orostanke dyker upp under dagen eller natten, skriv ner den pa ett
papper eller anteckna den i din telefon. Skjut upp bearbetningen av bekymret till nasta
orosstund, dven om det kan kdnnas svart. Rikta beslutsamt in tankarna pa ndgot annat i
stallet.

4. Under orosstunden ska du sedan fundera pa olika I6sningar pa det du oroar dig 6ver. Ga
under orosstunden igenom de bekymmer du antecknat under féregaende dygn. Du kan fritt
reflektera 6ver det du skrivit ner. Efter att du har gatt igenom alla orostankar kan du radera
den minnesanteckningen i telefonen eller riva sénder pappret och slanga det i
papperskorgen.

8. Hantera negativa tankar

Alla har bade positiva och negativa tankar. Negativa tankar &r en naturlig del av psykets funktion.
Man behdver inte, och kan inte, bli av med dem helt.

Om den inre résten &r véldigt negativ sa kan det ta pa krafterna samt férvranga
verklighetsuppfattningen. De tankar man har motsvarar inte alltid verkligheten. Man ska inte tro pa
alla tankar som uppstar i psyket.

Det I6nar sig inte att helt forsoka lata bli att tdnka negativa tankar eller &ndra pa dem sa att de blir
positiva. Det forstarker bara de negativa tankarna och ger dem mer kraft.

Ett satt att komma ur de negativa tankarnas grepp ar att medvetet ta distans till dem. Du kan till
exempel omformulera eller namnge dina tankar. Om du till exempel férebrar dig sjalv for att vara
klumpig kan du omformulera tanken till: “Jag har en tanke om att jag ar klumpig.”

N&r du dvar pa att medvetet upprepa och omformulera dina tankar sa lar du dig att inte doma dem.
Du kan upptécka att dina tankar bara &r tankar. De kommer och gar.
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9. Tacksamhetsdvning

Forskning visar att en av de mest effektiva metoderna for att klart minska pa mangden negativitet
ar att 6va pa tacksamhet. Det har manga fordelar:

e Tacksamhetsovningar riktar ens fokus bort fran misslyckanden och besvikelser.

e Tacksamhet starker till och med sjalvkanslan och ens sociala relationer.

e Att vara tacksam gor en mer mottaglig for att Iagga marke till bra saker. Med dvning kan den
negativt fargade verkligheten bli ljusare.

Skriv en tacksamhetsdagbok

Skriv varje kvall ner fem bra saker som har hant under dagen. Det behdver inte vara nagra stora
saker.

Till exempel:

e Jag aten god bulle.
e Jagringde till en van.
e Jag sag en ekorre pa min promenad.

10. Kontakta en van

N&r man &r rastlés och tankarna rusar sa kan narvaron av en annan person ha en lugnande effekt.
Man kan ventilera sina orostankar och bekymmer med en god véan. Att prata om det svara avlastar
ofta psyket och hjalper en att se saker i ratt proportion.

Ifall man inte har en lamplig samtalspartner i sin ndrmaste umgéngeskrets sa kan man hitta ndgon
att prata med till exempel via féljande instanser:

Helsingforsmissionen: Aamukorva, varje morgon kl. 6-8, tfn 09 2312 0210.
Centralforbundet for de gamlas val: Vankrets-verksamhet (vtkl.fi/sv)

Roda korset: Vanverksamhet (rodakorset.fi)
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