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INTE NOG MED ATERHAMINING

FOR MYCKET UPPVARVNING

Hogt blodtryck
Somnsvarigheter
Spéanda muskler — ont i1 kroppen

Matsmiltningssystemet fungerar daligt

Laga nivaer av kons- och tillvixthormon
Kénslig for infektioner
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VAD AR ATERHAMTNING?
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Minskning av tankar som
innehaller atgardskrav och
handlingsberedskap
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Gora ingenting
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Gora nagot annat
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Fysisk aktivitet
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Social samvaro
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DAGLIGA OVNINGAR

» Lyssna utan att avbryta » @GOr en sak i taget
» Le mot busschaufféren » Byt rum, ta nagra djupa
andetag

» Titta ut genom fonstret och
BETEENDE forsOk att uppmarksamma » Stall dig i den langsta kon

nagonting nytt » Sag nej till ndgon/nagot

» Ga en promenad langsamt e
; J » Sag till dina narmaste att

» Sta i rulltrappan du tycker om dem
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AVSLAPPNINGSOVNINGAR




ANDNINGSOVNING

Andas in och tank "1~

Andas ut och tank "slappna av”

Andas in och tank"2"

Andas ut och tank "slappna av”

Upprepa till 5 och sedan ned till 1 igen

Andas genom nasan — Andas med buken
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SJUKT STRESSAD

» Handbok | stresshantering
» Finns pa: Psykologiguiden.se/bokbutik
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