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Utdrag fran Tematraffar stresshantering

Ar du bra pd att slappna av?

Att slappna av ar en fardighet de flesta behover trana pa.
Och det ar inte s4 latt som det later. Att slappna av i tankar
och muskler nar man vill ar inte samma sak som att gora
avslappnande saker, till exempel ldsa en bok eller sitta en
stund i solen.

Studier har visat att manga méanniskor inte kan forsatta sig
ivila nar de forsoker. Darfor ar det viktigt, kanske nodvandigt,
att trana pa avslappning. Nar du tranat kroppen pa att slappna
av, kan du snabbt uppna en bra vila nar du behover det.

Vad planerar du for:
| Det du ska gora?
' | Hur du ska vila?

Att géra:
Handla
Stdida toaletten

Boka likarbesik
Kopa ny kaffebryggare

Att dterhdmta sig:
Lyssna pa musik

Prata med en vdn
Ta en promenad

UPPGIFT 1

Pa egen hand

Las texten pa forra sidan.

Hur bra ar du pa att slappna av?

Satt ett kryss pa linjen mellan 1 och 10.

Ta det lugnt en stund

Inte planera nagot en hel dag Fika
Prata med en vdn Prata i telefon
Ga i skogen Tittapa TV
Diska Umgdas
| mindre grupper, diskutera, 10 min
Fiska Vad tycker ni ar mest avslappnande av Sova
) aktiviteterna?

Lasa Tycker ni lika eller olika? Basta
Snickra Dansa
Vinta pa bussen Kramas
Promenera, rora pa sig Jobba i trddgarden

Spela sallskapsspel Handarbeta

Losa korsord/sudoko/ldgga patiens

Vad gor du?

Tranar pa
avslappning

Vill du ta del av hela

Tematraffar stresshantering?

Ga in pa https://webbshop.hjart-lung.se/for-foreningar/
tematraffardiagnosduk/tematraffar-stresshantering och
bestall materialet. Kostar endast 50:- + porto.

hjart-lung.se



