Arbetsblad

5.8 Reglera dina kinslor

1. Beskriv kroppens fornimmelser, for det ar enklare an att
forklara och beskriva kinslan
Ex. jag har svart att andas, tryck 6ver brostet, brus i ronen

2. Andas igenom kinslan
Vara automatiska reaktioner pa vdara kanslor skapades ofta innan vi
fyllde sju. For att lara oss reglera vara kanslor behdver vi skapa nya
vanor kring kdnslor. Du vill ta 3 langsamma djupa andetag som fyller
hela dina lungor.

3. Pausa och acceptera
Du kommer fa omedelbara impulser att géra nagot nar du kinner
kanslan. Det kan vara att dampa den med mat, skrika eller distrahera
dig pa nagot vis. For att acceptera sdger du detta till dig sjdlv:
“Jag kanner mig upprord just nu, och det ar okej for
mig att kdnna sa.”

4. Rorelse.
Att rora pa dig hjalper dig att slappa kanslan. Promenader dr toppen
men annars skutta, dansa, skaka kroppen, grat. Du behover bli av
med fight-or-flight energin som finns i kroppen.

Paminnelse: ta inga beslut eller agera inte forran du
slappt loss energin ur kroppen. Rorelsen andrar
dina tankar och ger dig chans att ta battre, mer
genomtankta beslut.



