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Enkla 6vningar for hjarnvila

Nedanstiende 6vningar kan genomféras ensam eller tillsammans med andra
for att ge hjarnan aterhimtning. Effekten av regelbunden hjirnvila dr bland
annat:

e Bittre kontroll 6ver uppmirksamheten

e Hogre psykiskt vilbefinnande

e Mindre upplevd stress

Handas
Genom att djupandning kan du astadkomma aterhimtning for hjirnan.
Anvind din hand, tink att du borjar pa utsidan av tummen.

e Andas in upp till tumspetsen — hall andan — andas ut '\ a
ner till tumroten. F\ ( | / x}

e Andas in upp till pekfingerspetsen — hall andan — \ \‘-\ \ | / X
andas ut ner till pekfingerroten. \\ \! lb [ /)

e Andas in upp till lingfingerspetsen — héll andan — ~_\ v /
andas ut ner till langfingerroten. ~

e Andas in upp till ringfingerspetsen — hall andan — \ /

andas ut ner till ringfingerroten. Yy,
e Andas in upp till lillfingerspetsen — hall andan — andas S~
ut ner till utsidan av lillfingret.

Hantera jobbiga tankar?
Trina pa att neutralt observera och benimna tankar
e Jag har en tanke om...

Sitta ord pa kinslor
e ...och da kinner jag mig...

Trina pa tacksamhet
e Skriv ner tre bra saker som hint den hir dagen/veckan.
e Skriv ned eller sig det hogt — forstirk kdnslan.
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Involvera alla sinnen genom reflektion
Reflektera Gver:

5 saker du ser

4 saker du kinner
3 saker du hor

2 saker du luktar
1 sak du smakar
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Ovningarna ir baserade pa forskning och kommer ifrin:
Sissela Nutley, Gilla jobbet 2025-10-23
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