
Övning: Närvaro

Varför?

Vi grubblar lätt över det förflutna och oroar oss för framtiden i stället för att vara helt
och hållet i nuet. Vi har också en tendens att tolka saker på samma sätt varje gång,
utifrån vårt eget inlärda perspektiv.

Med medvetenhets- och närvarofärdigheter avses att fokusera på att uppleva,
observera och acceptera det som händer i stunden.

Att stilla sinnet och observera sina upplevelser nyfiket och accepterande minskar
stress, hjälper med koncentrationen och med känsloreglering. Andra vanliga effekter
är:

Ökad kreativitet och positiva känslor

Förbättrad inlärningsförmåga och minne

Stärkta sociala färdigheter och självkänsla

Hur?

1. Lyssna på inspelningen eller läs den som text och gör övningen

Audio
file
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2. Fundera efter övningen på hur den kändes. Vilka känslor och signaler

uppstod? Hur kändes den egna kroppen före övningen och efteråt?
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Hur kändes det att vara tyst och stanna upp?

Om du vill kan du prova serien Stunder av närvaro, som består av åtta avsnitt.
Avsnittet erbjuds för stunden bara på finska. På Psykporten hittar du också
Egenvårdsprogrammet för medveten närvaro ifall du vill fördjupa dig i teman.
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 Stunder av närvaro -serien (på finska - mieli.fi) (opens
in
a
new
window,
goes
to
a
different
website)

 Egenvårdsprogrammet för medveten närvaro
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https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasnaolon-hetkia/
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-medveten-narvaro

