@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for personer inom
autismspektrumet

Ovning: Metoder fér att hantera att det kiinns jobbigt

Varfor det dr bra att géra 6vningen?

Du lar dig att hantera svara kanslor tills de gar 6ver. Det gor att det slutar kdnnas helt
omojligt att sta ut.

Hur gér man 6vningen?

Har nedan berattar vi om metoder som hjalper ndr man upplever kraftig angest eller
mar daligt psykiskt pa ndgot annat satt. Kryssa fér de metoder du skulle kunna testa.

Temperatur

Kalla temperaturer paverkar aktiviteten i nervsystemet. Det far hjartat att sla
langsammare slag.

Observera: Anvand inte dessa metoder om du har hjartproblem. Se ocksa till att du
inte far kéldskador. Gor inte sddant som kanns valdigt daligt.

Alternativ

D Doppa ditt ansikte i kallt vatten.

Hall en isbit i handen. Byt hand emellanat.

Ta en kort, kall dusch.

Ak och simma. Du kan simma till exempel i en simhall, i en isvak eller vid en
simstrand.
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Nagot annat, vad?

Intensiv motion

Att anstranga sig intensivt och bli andfadd gor att man far mindre dngest. Olika
hormoner utsdondras i kroppen vilket far oss att ma battre.

Alternativ

D Spring uppfor en trappa.
Ta en Ioptur.
Hitta en traningsvideo pa natet och tréna enligt den.
Ta en snabb promenad.

Ndagot annat, vad?
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Andas lugnt
Langsam och lugn andning sanker pulsen och far en att slappna av.

Utandningen kan vara lite langre an inandningen. Ta en kort paus mellan ut- och
inandning.

Alternativ

D Satt en timer pa telefonen som larmar om 5-10 minuter. Fokusera pa att andas
lugnt tills larmet ringer.

Gor en andningsdvning med hjalp av en video eller ett ljudklipp. Du kan hitta
sadana pa internet genom att sdka pa "andningsdvning".
D Anvand en andningsdvning som du kan ladda ner till din telefon eller till din
smartklocka.

Nagot annat, vad?

Spann och slappna av musklerna

Spann en del av musklerna i din kropp i 5-10 sekunder. Slappna sedan av lika lange i
samma muskler. Ga sedan vidare till ndsta muskelgrupp.

Bdrja med fotterna. Fortsatt sedan uppat en muskelgrupp i taget dnda till ansiktet.
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Alternativ

D Lagg dig pa sdngen. Testa att i tur och ordning spanna alla muskler.
Lyssna pa Psykportens Spannings- och avslappningsovning. Félj anvisningarna.
En ljudinspelning av dvningen finns har nedan.

Nagot annat, vad?
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