AKUT JOBBIGA KANSLOR
——

. ANDAS “

Ta nagra djupa andetag.
Andas hela vagen ner i magen.
Andas in 1, 2, 3, hall andan 1,
2 ochandasut1, 2, 3, 4.

3. RAKNA

For att komma ifran dina tankar
hjalper det att géra nagot har
och nu. Rakna fungerar valdigt
bra. Rakna dina fingrar Rakna
farger i rummet. L} 67 9

e

5. PRATA MED NAGON

Det ar viktigt att du inte kanner
dig ensam med dina kanslor.
Ring en kompis, prata med
nagon du litar pa eller ta hjalp
av ett stodchatt.

2. KANN PR NAGOT ‘ “

Hitta nagot som kanns skont
som du kan rora i din hand. En
sten kanske eller nagot som
kanns “satisfying”. Fokusera
helt pa hur foremalet kanns i
din hand.

4. ROR PA DIG

Skaka dig, studsa, spring eller
helt klart bast: Ta en promenad
i naturen. Rorelse hjalper
hjarnan att slappna av och 'ﬂ'
slappa jobbiga tankar.




