@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet fér familjens psykiska halsa

Ovning: Nirvaro

Varfor?

Vi grubblar Iatt dver det forflutna och oroar oss for framtiden i stallet for att vara helt
och hallet i nuet. Vi har ocksa en tendens att tolka saker pa samma satt varje gang,
utifran vart eget inlarda perspektiv.

Med medvetenhets- och narvarofardigheter avses att fokusera pa att uppleva,
observera och acceptera det som hander i stunden.

Att stilla sinnet och observera sina upplevelser nyfiket och accepterande minskar
stress, hjalper med koncentrationen och med kansloreglering. Andra vanliga effekter
ar:

o Okad kreativitet och positiva kanslor
e Forbattrad inlarningsférmaga och minne

e Starkta sociala fardigheter och sjalvkansla

Hur?

1. Lyssna pa inspelningen eller las den som text och gor 6vningen
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2. Fundera efter 6vningen pd hur den kindes. Vilka kinslor och signaler

uppstod? Hur kindes den egna kroppen fore 6vningen och efterat?
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Hur kidndes det att vara tyst och stanna upp?

Om du vill kan du prova serien Stunder av narvaro, som bestar av atta avsnitt.
Avsnittet erbjuds for stunden bara pa finska. Pa Psykporten hittar du ocksa
Egenvardsprogrammet for medveten narvaro ifall du vill fordjupa dig i teman.
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o Stunder av narvaro -serien (pa finska - mieli.fi)

. Egenvardsprogrammet for medveten narvaro
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https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasnaolon-hetkia/
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-medveten-narvaro

