Visste du det
har om stress och
aterhamtning?

Ett utbildningsmaterial framtaget av Mind med stod av Allménna Arvsfonden.

1. Alla tappar orken ibland

Stress kan se ut pa manga olika sétt
Har ar nagra exempel fran andra ungdomar:

“Nar man ska gora sig till for att vara nagon man inte ar.”
"Att standigt strava efter att vara bast pa saker.”

“Folkmassor, telefonsamtal, eller att bara vara ute bland ménniskor under
langre stunder.”

“Nér jag far kritik gar jag ofta runt och repeterar kritiken konstant i mitt huvud.”
“Jag ogillar starkt konflikter.”
“Réadslan att svika andra eller sig sjalv.”

“Foérvantningar kring hur man bér vara som person for att passa in eller hur
manga kompisar man ska ha.”

Diskuterai klassen

« Vad syns utat? Kan man se att en person tappar energi? Ge exempel
pa hur.

« Méarks det pa andra vad som stressar dem? Anvand situationerna som
beskrivs i citaten som exempel.

Egen reflektion

« Kan du kénna igen dig i ndgot? Vad tar energi for dig? (Du behdver
inte dela ditt svar.)
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2. Gor en liten energikarta

Du ska fa prova att gora en enkel energikarta. Med den kan du ge dig sjalv en
snabb koll pa vad som tar energi och vad som fyller pa. Kartan ar din egen, du
behover inte visa den.

Svara pa fragorna

Se om du kan komma pa en sak for varje livsomrade.

Haélsa - hur
Fyra du mar i bade
livsomraden kropp och sinne Skola Relationer Fritid

Vad tar mest
energi?

Vad ger energi?

Vad saknar eller
onskar du?

Vilket omrade
kanns viktigast for
dig just nu?

Om det ar mycket som stressar kan du ta hjalp av elevhalsan att gora
en fylligare karta. Tillsammans kan ni da ocksa prova losningar for att
forbattra situationen.

Egen reflektion

+ Har du balans mellan det som ger och det som tar energi?
« Finns det nadgot som hindrar din aterhamtning?
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3. Tid for pafylining

A. Vad &r viktigt for att du ska fa aterhamtning?
Nagra svar fran andra ungdomar ar:

"Att gOra saker jag tycker ar roliga, som inte har nagra prestationskrav.”
“"Ensamtid.”

“Oavsett hur jag aterhamtar mig sa kan jag aldrig géra det i en miljé eller
med personer déar jag inte kdanner mig trygg.”

"Att faktiskt tillata mig sjalv att fa vara i nuet en stund och koppla bort
omvaérlden.”

Diskutera i klassen eller i smagrupper, 2-3 personer
« Vad tycker du ar viktigt for att f aterhamtning? Tank fritt.

« Finns det nadgot som brukar komma i vagen?

B. Min ma bra-lista

Skriv ner tre saker du gillar att géra och som far dig att ma bra. Det kan
vara bade sma och stora saker - som att lyssna pa en favoritlat, ga en
promenad, spela ett spel, vara med nagon.

C. Vad ger dig aterhamtning och ny energi?
Aterhamtning &r olika for olika personer och beror pa situationen.

“Alla far energi av olika saker. Aven s3 att ndgot som ger energi ena
dagen, inte nédvéandigtvis gor det nésta dag. Man maste helt enkelt
lyssna pa sig sjalv. Ibland ar det basta man kan géra att géra ingenting
alls.”

Fundera enskilt eller diskutera i grupper om 2-3 personer.
« Finns det olika saker som passar for olika sorters trotthet?
« Vad ar aterhamtning for dig?
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Gemensam reflektion

Med ett interaktivt verktyg, till exempel Mentimeter: Alla svarar
anonymt i ett ordmoln.

Eller med post it-lappar: Lararen delar ut lappar. Anvand en lapp for
varje idé eller exempel. Lararen samlar in och satter upp pa tavlan.

« Ge exempel pa aterhamtning som du tycker funkar. Tank fritt. Du delar
bara det du vill.

Titta pa ordmolnet eller post it-lapparna tillsammans och undersok:

« Finns det likheter och olikheter?

« Hur manga olika satt far ni ihop?

4. Prova en avslappningsteknik

Det finns manga olika tekniker for att minska stress och angest. De kan anvandas
for att komma ner i varv tillfalligt. Men for att du ska marka skillnad i din vardag
kan du behoéva gora 6vningarna under en langre tid. Om du marker att en teknik
inte fungerar for dig - testa en annan. Eller om du trivs battre med att gora den i
rorelse, till exempel nar du gar, sa gor det.

Har ar nagra 6vningar att prova gemensamt i klassen eller nar du ar for dig sjalv.

Anvand musklerna

Handerna. Knyt ndvarna som om du pressade en citron i varje hand.
Spéann bade hander och armar hart. Hall kvar en stund, rékna till fem.
Slapp greppet och lat musklerna slappna av. Pausa medan du raknar
till fem. Gor om tre ganger.

Axlarna. Dra upp axlarna mot éronen, sa langt du kan. Hall kvar. (Rdkna
till fem.) Slapp ner axlarna och slappna av. Gér om tre ganger.

Fotterna. Spann tar och fotter. Rakna till fem. Slappna av, ror pa tarna
och skaka géarna lite pa fotterna. Goér om tre ganger.
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Andningsoévningar

Andningen ar oftast inget du behdver tdnka pa, den sker automatiskt.
Om du springer blir andningen snabb, om du sover blir den langsam.
Du kan prova att medvetet lugna din andning. Da talar du om for
hjarnan att faran ar éver, du ar trygg.

Lang plus kort

Den har andningen liknar hur vi gor nér vi spontant drar efter andan,
men aven hur vi andas under djup somn. Den kallas den fysiologiska
sucken.

1. Andas in genom néasan.
2. Ta ett andetag till, fast kortare.

3. Gor en lang utandning genom munnen.

Andas i takt med animationen
Gor en lugnande 6vning:
mind.se/video/gor-en-lugnande-andningsovning

Lang utandning
Andas ut dubbelt sa lange som du andas in.

« Ta ett djupt andetag, in genom néasan, och rakna till fyra medan du
andas in.

« Hall luften och rakna till fyra.

« Andas ut genom munnen, ett langt andetag. Tom lungorna pa luft.
Rakna till atta pa utandningen.

« Vanta och rakna till fyra.

« Gor om nagra ganger.

Ibland kan det vara svart att komma ner i langsam andning direkt,
sarskilt om du ar stressad. Da kan du forsoka att forlanga utandningen

lite i taget.

Testa att forlanga utandningen med en guidad 6vning.
mind.se/podcast/en-kort-andningsovning
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5. Medveten narvaro

Med medveten narvaro, eller mindfulness, 6var du pa att vara har och nu. Du
fokuserar pa vad du gor och kénner just nu, vilket kan fa dig att ma battre, tanka
klart och kdnna mindre stress. Det finns manga olika satt att dva pa narvaro. Olika
saker fungerar for olika personer. Det kan ocksa ta tid innan du méarker nagon
skillnad.

Folj andningen
Du andrar du inte din andning pa nagot satt. Du bara foljer den.
En som gor detta ofta ar Jocke. Han forklarar metoden séa har:

“Min hjarna har en tendens att kunna rusa ibland, med tusen
tankar.

Det jag gor da, for att férséka lugna ner det, ar att férsdka bli
medveten om min andning genom att bara flytta fokuset till att
faktiskt kinna andningen.

Jag kdnner att jag andas in. Jag kdnner hur bréstkorgen reser sig.
Och sa kanner jag andetaget komma ut. Jag kdnner varmen péa
lapparna fran luften jag andas ut.

Nér jag &r i nuet och fokuserar pa andningen, da forsvinner
tankarna pa att det kanske ar trangt eller mycket folk och att jag
blir irriterad pa méanniskor runt omkring mig.

Jag ar bara dér, jag sitter har just nu och bara ar. Och da hittar jag
ett inre lugn.

Det syns inte, det liksom inget speciellt, och det ar darfor det
funkar sa bra.”

Det ar ofta svart att halla fokus pa sin andning, tankarna vill garna
vandra i vag. Forsok att bara lagga marke till det och flytta tillbaka
uppmarksamheten pa andningen igen. Du kan gora detta under tre
andetag, en minut eller s lange som det passar dig.
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Kroppsscanning

Det har ar ett satt att upptacka hur det ar just nu, fa kroppen att slappna
av och minska stress.

Lyssna pa évningen
mind.se/podcast/kroppsscanning

« Satt dig bekvamt och slut dgonen om du ar bekvam med det. Eller
sa kan du vila blicken nerat.

- Ta nagra djupa andetag, och kénn in din kropp just nu, precis som
den ar.

« Borja med att fokusera pa tarna. Kann efter hur de kanns.

« Flytta uppmarksamheten till benen. Kdnn om det ar spant ndgonstans.
Om det pirrar. Bara lagg marke till det.

« Fortsatt till magen och ryggen. Forsok att inte dndra pa nagonting,
bara notera hur det kadnns.

- G4 sedan till handerna, armarna, axlarna och nacken.

« Rikta nu uppmarksamheten till ansiktet, kdkarna, 6gonen och toppen
av huvudet.

« K&ann sa in hela kroppen pa en gang.
« Ta ett par djupa andetag.
« Nu kan du rora lite pa fingrar och tar.

Slappna av med synen

Det ar vanligt att synfaltet skarmar av nar vi blir stressade, det som
kallas tunnelseende. Ett kort, smalt synfalt kan ocksa vara trottande for
ogonen, till exempel om du fokuserar lange pa en skarm.

Nar du lyfter blicken och vilar den pa nagot langt borta far bade
ogonen och sinnet en paus. Forsok att gora blicken mjuk och
avslappnad.

Att vidga blicken ar ocksa vilsamt, som nér du tittar pa en horisont.
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Har och nu-stund

Du kan ha utovat mindfulness utan att veta om det. Till exempel om du
har lyssnat pa en riktigt bra lat och varit helt uppslukad av den. Nar du
ger din fulla uppmarksambhet till ndgot sa skarps din forméaga att vara
narvarande.

Du kan 6va medveten narvaro i vardagen, med nagot du gor varje dag.

Vilj ut en aktivitet, till exempel nar du:
« borstar tanderna

« promenerar

« duschar

« lyssnar pa musik

Koppla pa dina sinnen och undersok:
« Vad hor jag?

+ Vad ser jag?

« Vad kanner jag for lukt eller smak?

« Hur kdnns fotterna mot marken?

« Hur later de olika instrumenten?
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6. Upptack dina stresstecken

Manniskor reagerar olika snabbt och olika starkt pa stress och hot, och reaktionen
haller i sig olika lange. | den har dvningen ska du fa undersdka dina egna
stresstecken. Att forsta och kdnna igen dem kan ge dig mer kontroll i situationen.

Del 1. Egen reflektion, 1-2 minuter

Lararen laser texten, eller sa kan ni lyssna pa en inspelning.
mind.se/podcast/lar-kanna-dina-stresstecken

« Borja med att ta ett djupt andetag. Andas ut langsamt, tom
lungorna pa luft och forsok att slappna av sa mycket du kan. Om
du kanns okej kan du blunda eller vila blicken nerat.

« Tank péa en situation som ar lagom stressande. Kann dig fri att
tanka pa vad du vill, du behover inte beratta for nagon vad det
handlar om. Det kan vara en social situation, att nagon sagt eller
gjort nagot som stor dig, eller en skoluppgift som stressar. Nagot
som just har hant eller som ska handa. Vad som helst som gnager.

« For att komma nara hur det var, forsok att minnas detaljer i
situationen. Vad hande, vad tankte du, hur kdndes det?

« Vand nu din uppmarksamhet till hur det kdnns i kroppen just nu,
nar du tanker pa det har. Ar det spant ndgonstans? Kanns det
nagot i huvudet, kakarna, halsen, axlarna? Hur ar kdnslan i brostet,
ryggen, magen, armarna?

« Om det kanns lite extra nagonstans, uppmarksamma det en stund.
Bara notera att det ar sa har det kadnns, det &r sd har stressen marks
i din kropp. Forsok att inte andra pa nagot utan bara lata det vara
som det ar just nu.

- Ta ett andetag och ror lite pa kroppen.

Den har ar en teknik for att 6va pa kroppskdnnedom, fokus och narvaro.
Det finns inget ratt eller fel satt att tdnka eller kdnna i den har dvningen.
Om du inte kadnner nagot sarskilt, om du blir rastlos eller om tankarna
far i vag kan du forsoka lagga marke till att det hander och tanka att det
ar en del av dvningen.

Nar du 6var pa att kdnna dina stresstecken i kroppen kan du bli

snabbare pa att marka nar nagot stressar dig och se om det gar att
gbra nagot at stressen. Om det gér att slappna av.
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Del 2. Spana efter stresstecken

Var och en svarar for sig eller delar anonymt med ett interaktivt verktyg,
till exempel med Mentimeter.

1. Vid stress staller kroppen om for att klara det mest akuta. Det kan
markas pa flera satt. Har du upplevt nagot av detta vid tillfallig
stress? Flera svar ar mojliga.

a. Hjartat och pulsen slar snabbare
b. Ytliga andetag

c. Extra pigg, far svart att sova

d. Du glémmer saker

e. Du blir irriterad

f. Koncentrationen sjunker

2. Dina sinnesintryck kan paverkas av stress. Vilket sinne tycker du
paverkas mest?
Syn, horsel, lukt, smak, kansel.

3. Var i kroppen tycker du att stressen marks mest? Flera svar ar
maojliga.

| huvudet, 6ronen, halsen, kdkarna, axlarna, armarna, brostet, ryggen,
magen, annat.

Fler vningar finns pa mind.se
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