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Presentationen innehaller

% Syfte
“* Varsta’s historia
** Vad ar HUR?!
% Verksamhet pa plats
“* Youth

 Digitalisering

% Vad kan vi skapa med er?




Syfte

Att beskriva verksamheten Varsta HUR
for intressepanelen med férhoppningar
att det kan skapa underlag

for framtida processer

som leder till 6kad psykisk

hdlsa hos dem med behov.




VL varsta diakoni

Verksam i manniskors vaxande sedan 1912
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Gron helhet

“*  Traumaklinik

% Logi

%+ Restaurang & bageri

<+  Konferenscenter
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<+ Rehabtradgard
<* Familjeradgivning
“* Resurscentrum foér utbildningar

**  Varsta HUR
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HALSA ¢ UTVECKLING ¢ RESURSTRANING

"Vivill hjdlpa mdnniskor att finna vagar
till att hjdlpa sig sjdlva
hitta resurser de glomt att de har
eller inte visste att de hade!”




Skapa verktyg for livet!
Har har du din chans att pa egen hand paverka ditt maende.

| ett tryggt sammanhang samlas vi runt nya kunskaper,
verktyg och insikter.

Korta pass om hur kropp och sinne fungerar och reagerar vid
stress, varvas med tekniker och metoder for att hantera och
minska stresspaslag i din vardag.

Det som starker eller férsvagar vart maende...

- Kan vi paverka det?

| sa fall HUR?




Ursprung Varsta HUR

1. Aterremittering p& Traumaklinken
2. Forfragningar fran vard, skola och diakoni

3. Rapporter om kraftigt 6kad psykisk ohalsa
visade pa:

Stora behov hos manga personer med stress- och
traumaproblematik

Sviktande resurser i samhallet

5 % av Sveriges BNP gar till kostnader f6r psykiska ohdlsa

Avgorande med forebyggande insatser




Ursprung Varsta HUR

Uppstart varen 2019

Ansokan:

Riskzon PTSD

Komplex trauma

Svenska och utlandsfédda
Ungdomar och vuxna
Stressproblematik

Ovriga med psykisk halsa




Ursprung Varsta HUR

e Kursverksamhet — inte behandling
* Fokus pa stabiliserande och resursstarkande kunskaper och verktyg.

e Ett komplement till sjukvard och andra behandlande insatser.




Samhadllsekonomisk aterbetalningstid

** Fullt finansierat av Socialdepartementet
* 7 miljoner
“* 4 iteamet

“» Under3ar

-
\»t} ‘
: -
PayOffs Slutrapport 2o manader > L
visar: S
8 manader aw )




Nya insikter, kunskaper och metoder
for battre hantering av livets pafrestni

Varsta HUR bygger pa beprévade
kraftfulla tekniker for aterhdamtning och
stressreduktion med inspiration fran
Modum Bad i Norge och ARQ45 i Amsterdam.
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KURSEN
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) ]
BLAA KU RSEN ‘[ AL personer med komplex

| PTSD. Kursen underlattar

g TSD. Kurs
K U ‘R‘S E N % (smsss BﬂATTNIN J W for efterfo IJandg

}’h"\\\\\\““\ , = Férebyggande insatser for tr?umabehandh'ng pa
[ UNG & STRESSAD 1 de med trauma och sorm &r Varsta Traumaklinik eller
: Stresshantering for L . annan vardinrattning.
manniskor inom yrkeslivet i riskzonen for att utveckla
Resilienstraning for unga e S0 W

som ar pa gransen till PTSD. | N .
vuxna mellan 16 - 25 &r, i : :‘ "— - 3 '
skola eller arbetsliv med bxggande och resurs- . . ' ‘

starkande kurs for de med : 4

utbrandhet. En fore-
stressrelaterad problematik.

/LY

anstallnlng.

;nn‘
u -



Viktigare an var vi ar,
ar i vilken riktning vi ror oss

-O.W. Holmes




Nagra exempel fran var verktygslada

% Mindfulness % Naturen som ldkemedel

% Andningstekniker % Neuromotorik

% Mental traning % Tension Releases Excersises (T.R.E.)
% Trauma Tapping Technique % Reflekterande bildévningar

% Havening % Mentala férhallningssatt

% Felt Sense % Fokustraning

% Och mycket mer...



Youth

Att vara ungdom eller ung vuxen kan vara
pafrestande och det visar sig ofta i hur vi ar
och samspelar med var omvarld.

Kénslor, tankar och reaktioner kan gora att vi
hamnar i ett skort [age dar det &r skont att ha
”inre” verktyg att anvanda sig av.

Kunna vara lugnare, tryggare och mer sig sjalv
trots tufft Iage och svara situationer.

Da kan vi ma battre och fungera battre.

| vasahUR
1alle Vyouth §
vill du hitta 7

verktyg

y for att hanterg
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FRYSHUSET

GRUNDSKOLA

FRASHUSET - SCHEMA FOR TEMAVECKAN "MA BATTRE" v 8 2023 varsta HUR

HALSA « UTVECKLING * RESURSTRANING

TID M3N TIS ONS (KL 9-14) TORS FRE
10-1
Presenfation Bryfa filstand Neuromotorik med 6 human needs Hur & man en bra
Catrin & Lisa som kompis?
Onskningar infor veckan kommer och halsar pa

under hela onsdagen

n-12 Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch
12 - 13 | Stress, hjarnan & kroppen
del | Utflykt riksidrotismuseet Ovningar aft gora Passion Sjalvmedkénsla
innan prov
Tapping

13 —14 | Stress, hjarnan & kroppen

Utflykt riksidrottsmuseet Felt sense Sociala medier Outro
del 2

DacewNs PARLA! Dacews paRLA! Dacews parLA! | DacENS PARLA! DacGENS PARLA!




Har &@ren
andningsévning |
pé youtube!

Audlting

Att det &r viktigt att andas &r ingen nyhet. Bara ndgra minuters syrebrist kan fér alltid

- forstdra hjarnans férméga att bearbeta inkommande information. Men det &r inte bara
viktigt ATT vi andas, utan ocks& HUR vi andas. Andningsfrekvensen, det vill sdga, hur
manga andetag du tar i minuten, ar ndra sammankopplat med vart hjarta, var puls,
blodtrycket och flera andra funktioner i kroppen. Andningen ar dven central i det auto-
noma nervsystemet och den enda del av det som vi faktiskt kan styra.

Nar vi upplever saker som stressande aktiveras den sympatiska delen av nervsystemet.
Da foérandras var andning. Genom att ta kontroll dver var andning och andas medvetet
kan vi paverka nervsystemet i en mer parasympatisk riktning. Darigenom sénks pulsen,
matsmaltningen forbattras och muskler i blodkarl och luftvagar slappnar av. Over tid lar
vi kroppen att hantera jobbiga saker som hander pa lugnare satt. Vi far helt enkelt nya
vanor, som att vi uppdaterat vara instinkter, varderingar m.m.

SYMPATISKA' DELEN
(AKTIVERAR/GAS)

PARASYMPATISKA DELEN
(LUGNAR NER/BROMS)

STRESSAD ANDNING MEDVETEN ANDNING
* Munandning e Nasandning

® Bréstandning ¢ Diafragma-andning
* Spéand andning ¢ Avslappnad andning
* Orytmisk andning ® Rytmisk andning

¢ Ljudlig andning e Tystandning

SKAPAR OBALANS SKAPAR BALANS

o Okad stress e Mindre stress

e Sjukdomar (tex nedsatt immunférsvar) e Bittre halsa

* Upprepar gamla vanor * Mer energi

e ‘Livet ar en kamp” * Nya vanor

¢ Uppdaterad referensdatabas e Uppdaterad referensdatabas

MNemomelorik
\AD?

Vi behover trana hjarnan och kroppens alla
delar fér att mé bra. Genom att géra fysiska
Svningar kan du andra ditt mentala tillstand.
Tai chi, Qi gong och Yoga &r nagra former
av neuromotorisk traning. Det de har
gemensamt ar:

Langsamt
Andning
Rotationer
Diagonaler
Sinnesbaserat

Forskningen har kunnat visa pa att vissa
specifika rorelser paverkar olika delar av
hjarnan och pa sa séatt kan de paverka vart
maende. Utifran detta kan man skraddarsy
Svningar for specifika 6nskemal, till exem-
pel for 6kad las- och skrivférmaga, 6kad
koncentration samt battre grénssattning.

(RRFOR?

Att de neuromotoriska rérelserna utvecklas
fullt ut ar nyckeln till god:

Inlarningsférmaga
Prestationsférmaga

Hantering av stress

Kénslor och tankar

Motorik

Social férmaga v

Att alla andra rérelser ska fungera val

Hur vi anvénder hjarnan paverkar koppling-
ar och hjarnceller. Genom att anvénda sa

manga delar av hjarnan som mgjligt sa kan
vi ocksa behalla flexibiliteten och kreativite-
ten langt upp i aren. Detta kan vi géra med

neuromotorik som har manga olika rérelser.



Digitalisering  varstaHUR =
| ¢ Forelasningar (Video) Q
“ Digitala kurser , ,, @®

1. 5 tools for life.mpd

% Formbara paket, tjanster
och [6sningar

% Latt tillgangligt

% Aktiva pa sociala medier
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Arkitektur ?WI

Principer

+» Sakerhet

¢ Datakvalitét och tillgang

** Anvandarvanlighet

** Flexibilitet och agilitet

% |Innovation



Peacefulheart Network

En organisation vi samarbetar med
som erbjuder utbildningar och
verktyg for PTSD, stresslindring och
kdnslomassigt trauma

peacefulheart.se

Nagra av vara samarbeten!

Igor Ardoris ¢,

Budo Mental Training ar
framtagen av Igor Ardoris och
Okar din sjalvkannedom och din
formaga att hantera ilska, radsla

och nervositet.

igorardoris.se

1

NSPH =

Samverkan fér Psykisk Hélsa i Vasternorrland

NSPH

NSPH Vasternorrland ar en
paraplyorganisation for patient-,
brukar- och anhérigorganisationer
inom psykiatri, neuropsykiatri och

missbruk/beroende.

Hjarnkoll

Karnan i Hjarnkoll ar deras
omkring 300 ambassaddrer som
sjdlva har erfarenhet av psykisk
ohalsa eller ar anhdriga till nagon
med psykisk sjukdom.

brukarradet.org

vasternorrland.hjarnkoll.se



Anna-Karin Hennig Catrin Johansson Linda Fransson Katarina Schiebe
Kursledare Kursledare Projektledare Kursledare

TEAM Varsta HUR
2023

Lisa Fahlén Arpan Grafstrom
Kursledare Digital utveckling



“Gar fortare att viinda det daliga”

”“Somnar fortare”

”Inte lika starka reaktione




Vad kan vi skapa tillsammans?

» Erfarenheter fran olika omraden/perspektiv i samhallet

» Behov och 6nskemal fran vara olika organisationer

» Reflektioner for stottning och utformning av Varsta HUR
for framtiden

» Hur kan vi synka vara utgangspunkter och resurser?



Anna Karin Hennig Catrin Johansson
anna-karin.hennig@varsta.se catrin.johansson@varsta.se

S e G

Mer information p

- www.varstahur.s€
=

L&t oss tillsammans forebygga

Varsta Diakonigard
Lonegrensgatan 12
Box 134, 871 23 Harnosand

skadlig stress och psykisk ohalsa...

Linda Fransson
linda.fransson@varsta.se

Lisa Fahlén
lisa.fahlen@varsta.se

Katarina Schiebe
katarina.schiebe@varsta.se

Arpan Grafstrom
arpan.grafstrom@varsta.se
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Varsta HUR
Den har handboken ar fylld med enkla /OU /17
och kraftfulla verktyg som du kan anvanda
dig av for att ma battre och hantera stressiga
och obekvama tillfallen pa skonare satt. Vi har ocksa
tagit med lite teori runt stress och om att vara manniska i
storsta allmanhet baserat pa studier, forskning samt vara och andras
egna erfarenheter som vi hoppas kan vara till nytta for dig!

Att vara tonaring kan ju vara pafrestande. S& manga olika grejer att
hélla koll pa - samtidigt som kropp och sinne utvecklas i full fart.
Du sjalv, kompisar, familjen, skolan, fritidsintressen, floden i sociala
medier. Att vara pa plats har och dar. Leva upp till olika forvant-
ningar - i kombination med att det kanske sker jobbiga grejer eller
att andra méanniskor beter sig illa runtomkring dig.

Med den digitala utvecklingen i var moderna varld har vi mer
kommunikation, intryck och information &n nadgonsin att forhélla oss
till. Det kan ju upplevas fantastiskt! Att vi har tillgéng till mer om allt.
Samtidigt kan det |att bli for mycket - som fér manga kan leda till
olika typer av stresspéaslag, en kansla av att inte racka till och kanske
inte ma sa bra.

Kanslor, tankar och reaktioner kan gora att vi hamnar i skora lagen
dar det ar skont att ha “inre verktyg” att anvanda sig av som gor oss
lugnare, tryggare och mer sanna trots tuffa lagen och svara

situationer. D& kan vi m& och fungera battre - helt enkelt. ‘ !

Kram och lycka till! @3y

Tean HUR

R | S @versta_ RIS




Totelpall
SIDA 4 - LITE OM ATT VA MANNISKA

SIDA'S - VAD AR STRESS?
SIDA 6 - VAD KAN MAN GORA AT STRESS?

5 TO0LS FOR LIFE
SIDA 7 - MINDFULNESS
SIDA € - ANDNING
SIDA 9 - MENTAL TRANING
SIDA 10 - KA - 3 NYCKLAR TILL EN BATTRE DAG
SIDA 11 - TAPPING
SIDA 17 - HUR DU GOR TAPPING
SIDA 15 - HRVENING

SIDA 14 - NEUROMOTORIY
SIDA 15 - PROVA-PA GUNINGAR

SIST MEN' INTE MINST...
SIDA 16 - LANKAR SOM KAN VARA BRA ATT HA

[ile om all vie wénnieka

Det finns lika manga olika manniskor som det finns manniskor, det vill sdga ar
vi alla unika inidvider som behéver olika saker fér att ma bra. Samtidigt finns
det ocksa sant som &r samma for alla, typ att vi behdver andas, sova och éata.
Vissa saker som har med vara tankar och kénslor att géra paverkar oss alla pa
liknande satt, och vi kan dven paverka vara tankar och kanslor medvetet.

Det finns aven likheter som gér att vi kan bli inspirerade och faktiskt fa hjalp och stod fran
andra nar vi vill gora en positiv forandring. Det basta vi kan gora ar att testa for att se om det
passar oss eller inte.

For att forsta halsa kan vi dela upp det sahar:
Kroppslig hdlsa  Mental hdlsa  Social hdlsa  Andlig héilsa

Dessa omraden star var for sig men ar samtidigt sammanflatade och paverkar varandra. Till
exempel om du har en god social halsa sa ar det troligen sa att din psykiska halsa blir
positivt paverkad av det. Fundera garna lite pa hur det har relaterar till din egen halsa...

ANOLUR. HEAOY UCR DETEENDEI DET VI VISAR UTAT
Utseende, beteende, kropps-
Ett satt vi tycker &r bra for att illustrera ménniskan ar att sprak, anisktsuttryck, det hen
se det som om vi vore ett trad. Stammen, tradkronan, Z"’egtilglgbﬁe,;‘:ge'det“h 7
eventuella blommor och frukter ovanfér ytan ar det vi
visar och delar med oss av utat - medans rotsystemet
representerar allt det vi har inom oss och under ytan.
Genom rotsystemet far och hamtar vi naring till vart liv.
Det sker da vara behov blir uppfyllda. Dessa behov kan
delas in i sex olika omraden som vi visar har nedanfér.
Fundera garna pa vad du behéver for att exempelvis
kanna dig trygg...

FRIKET

TRYGGHET

Behov, vérderingar, erfaren-

P ——— .

{NTALT 1D AHDAA ‘ (ANNA ATT AN UTVECHLAS DET Y1 AR INOM 055
- \_“‘ e DI i g
- FA KANNA 516 SPEC % T 60 SHLLARD FOR ANDRA
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Medveten ndrvaro
: 4

i

tréna mindfulness &r enkelt och oftast
- racker korta 6vningar pa ca 5-10 minuter
per gang for att fa effekt. Mindfulness

kan hjilpa dig att:

Oka koncentrationsférmagan
- * Hantera stress

~* Bibehalla kanslomassig stabilitet
e Forbattra relationer

® Hantera prestationsangest

e Oka din motstandskraft

® Hantera forandringar

e Prioritera battre

e Okaférmagan att lyssna

o Oka sjalvmedkanslan

e Sova battre

e Forbattra inlarningen

e Utveckla forstaelse och empati

Aven om du upplever dina inre
processer mycket intensivt och det
kanns som att de ar ofrankomliga s&
gar det med traning att komma till en
mer objektiv hallning och insikten om
att vara tankar och kanslor ar koppla-
de till var tolkning av olika situationer.
Och vér tolkning ar alltid subjektiv
och ofta paverkad av sént vi inte ar
direkt ansvariga for.

Nar vi 6kar narvaron och medveten- i
heten i nuet s& vaxer aven en forstéel-
se kring vad som ar vad i de situatio-
ner vi befinner oss i - det blir lattare
att se klart och agera darefter. Vissa
bevittnar att konflikter minskar och
det blir ett mer harmoniskt flode med
sig sjalv och omvarlden.

-

~—
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”Medvetenhet dr nyckeln till férdndring”

Eckhart Tolle

- - 3:

B e T o
- - i P - . Q&C
”Mindfulness is an ABC-skill! By becoming

o
more AWARE and BEING with our

experience, we have more CHOICE about

how we relate and what we do.”

Ur The Mindful Manifesto
av Ed Halliwell och Dr John Heaversedge
o~ -

MINDFULNESSOUNINGAR
(K GARNA BUNT & SE VA DU HITTAR)

e Andrum

* Kroppsscanning

* Andningsankare

* Medvetna rorelser

* Sittande meditation.

De har 6vningarna hjalper dig att tra-
na upp ett forandrat férhallningssatt
till hur du utfér saker i din vardag. Det
ar bra att omsatta det du lar dig i med-
itationerna till olika situationer i varda-
gen, de hjalper dig att se, forsté och
att kunna fatta mer medvetna beslut.

Det behdver inte vara pa nagot sar-
skilt satt nar vi praktiserar mindfulness.
Det ar som det ar - frdn géang till gang.
Det handlar inte om att prestera, upp-
né eller (direkt) férandra nagot.

Vad upptacker du - d& du bara ar?
Vad har du méjlighet att observera?
Det kan latt bli s att det kanns obe-
kvamt, trékigt, dvervalmandes av tan-
kar och masten. Men det ar oftasa i
borjan och sen kommer lugnet och en
behagligare upplevelse eftersom.

b

g
. -

3
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andningsdvning
pa youtube!

Att det ar viktigt att andas ar ingen nyhet. Bara nagra minuters syrebrist kan for

- alltid forstéra hjarnans férmaga att bearbeta inkommande information. Men det ar inte
~ bara viktigt att vi andas, utan ocksd HUR vi andas. Andningsfrekvensen, det vill siga,
hur manga andetag du tar i minuten, ar nara sammankopplat med vart hjarta, var puls,
- blodtrycket och flera andra funktioner i kroppen. Andningen ar aven central i det

- autonoma nervsystemet och den enda del av det som vi faktiskt kan styra.

Nar vi upplever saker som stressande aktiveras den sympatiska delen av nervsystemet.
Da férandras var andning. Genom att ta kontroll 6ver var andning och andas medvetet
kan vi paverka nervsystemet i en mer parasympatisk riktning. Darigenom sanks pulsen,
matsmaltningen férbattras och muskler i blodkarl och luftvagar slappnar av. Over tid lar
vi kroppen att hantera jobbiga saker som hander péa lugnare satt. Vi far helt enkelt nya
vanor, som att vi uppdaterar vara instinkter, varderingar och férmagor.

SYMPATISKA DELEN
(AKTIVERAR/GAS)

PARASYMPATISKA DELEN
(LUGNAR NER/BROMS)

STRESSAD ANDNING MEDVETEN ANDNING

Nasandning
Diafragma-andning
Avslappnad andning
Rytmisk andning
Tyst andning

Munandning
Bréstandning
Spand andning
Orytmisk andning
Ljudlig andning

SKAPAR OBALANS SKAPAR BALANS

e Okad stress ® Mindre stress

e Sjukdomar (tex nedsatt immunforsvar) e Battre halsa

e Upprepar gamla vanor * Mer energi

e “Livet ar en kamp” * Nya vanor

¢ Uppdaterad referensdatabas * Uppdaterad referensdatabas
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Nar det sker en situation sa reagerar vi pa den utifrdn vem vi ar och
hur vi ser pa varlden. Man kan sdga att du har “dina” helt egna
glaségon pa dig som du ser varlden genom. Om vi blir medvetna
om vara glasdgon sa kan vi sen med mental tréning férandra hur vi
ser och agerar - vilket ger ett &ndrat samspel, med bade oss sjalva
och omvarlden.

Vart nervsystem kan inte skilja pa fysiskt upplevd verklighet och en
intensivt upplevd forestallning. Det ar darfor mental traning
fungerar sa bra - vi liksom “lurar” hjarnan att utvecklas positivt.

Att fysiskt néarvara ar alltsa inte nodvandigt for att skapa ett ‘'minne” -

i bade kroppen och hjarnan.

Vi har en plastisk foranderlig hjarna. De tillstdnd (states of mind)

vi tranar pa kommer vi lattare in i och blir battre pa med tiden. Vi
tranar upp nya kopplingar sakta men sékert om vi pratkiserar nya
satt att bemota exempelvis stressfulla situationer pa.

Man kan tréana upp fardigheter som lugn, fokus, narvaro, battre
sjalvbild och sjalvkansla, rora sig for positiva mal samt kénslor av
tillracklighet, inre trygghet, sékerhet, férundran och lycka.
Superhaftigt tycker vil

Mental traning i olika former ger storre samarbete i hjarnans olika
delar och kommunicerar med centrala nervsystemet.

e
Har dr ett smak- ’

prov pa mental |
tréning med Igor

Hjarnan och kroppen paverkar varandra och fungerar som en enhet!

LITE FAXTA RELATERAT HAVENING

fvei(i

Havening ar en effektiv metod for att hantera stress i olika former genom att
lugna ner nervsystemet. Den bygger pa beréring som du kan géra pa dig sjélv
eller fa hjalp med. Det har verktyget anvands mer och mer runt om i varlden.

SELF-HAVENING

1. Borja med att ta nagra medvetna andetag.

2. Ta kontakt med en kansla och placera kanslan pa
skalan 0-10.

3. Stryk vaxelvis Gver armarna, i pannan och pa
kinderna under 5-10 minuter.

4. Du kan antingen valja att folja med i kanslan under
tiden eller distrahera dig genom att rakna eller stava.
5.Ta nagra djupa andetag.

6.Kolla av kanslan igen 0-10.

7.Valj om du vill avsluta eller fortsatta.

FTER'S MINUTER HAR SELF-HAVENING LIGHT

Ditt Fokus andrats

Kortisolhalten sankts

Hjartfrekvensen sankts

Mer av Delta-vagor har bildats
Hjarnhalvorna har synkats i hogre grad

1. Sattihop handerna
2. Tank dig en mjuk liten boll inne i handerna

3. Cirkelrorelse med handerna “eftertanksamt”

Det ar lika manga nervandar i handerna som i hela 6verkroppen.

Hoger hand ar kopplad till vanster hjarmhalva och tvartom.

Upplevelser av trauma ar lagrad i den framre delen av héger hjarnhalva.
Havening leder till att den kanslomassiga kopplingen till upplevelsen dampas.

Self-Havening gor man i minimum 5 minuter.

Den effektivaste Havening-behandlingen far du med hjalp av en utbildad

Havening-terapeut

Har dren

instruktionsfilm
fér Havening! ‘

=
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1. Borja med att ta kontakt med en kansla.

¥t . ™ -
’ i :
ﬁ /ﬁ{ 2. Placera kanslan pa skalan 0-10.
1 a &l 3. Tappa sedan 15 ganger per punkt enligt schemat
nedan - tva vandor - sa att du far med bada sidorna
med tva djupa andetag efter varje vanda.

\\\\7 4. Kolla av kanslan igen 0-10.

5. Valj om du vill avsluta eller fortsatta.

1 2 3
Ett av vara absoluta favoritverktyg for Ber6ring av huden skapar signaler i B
att minska stress och féréandra negati- kroppen som bland annat registreras N
va tankar, kdnslor och minnen &r av hjarnan. Vissa punkter pa kroppen |

talpplng."Om du uppl..ever dolg ' ar mer kgnsll_ga och registrerar mer TS ———— s b e s Y

kanslomassigt obekvam i nagonting information &n andra. sideal the hand. bemackon(Dhelgrilie’ ol otcleuoro . el gl o
° - - o nose wi ingers. gers.

sa anvand dig av det har verktyget

genom att "koppla upp” till den Punkterna som anvands i tapping ar {

obekvama kanslan och mer eller samma som har anvénds i 6ver 5 000

mindre “tappa” bort den :) ar i behandlingar som akupunktur,

akupressur och shiatsu.
Det hér &r en metod som har hjalpt

valdigt manga manniskor varlden Man kan s&ga att tappingen lugnar ner

. - o= ° e o hand, inder the chin with two fi just below the hard of four f side,
Sver med exempelvis stress, dalig vart nervsystem och hjalper oss s att bhon il S S oot arehonpici e g vk
sdmn, magproblem, migréan, glom- kanslor, inre bilder och symptom kan

skhet, missbruk, angest, radsla, ilska, mildras och/eller sléppa taget. 12

trauma, koncentrationssvarigheter
och mycket mer...

|

|
1
y
] mﬂ:::s'z;:;m pinky finger, Tap the inside of the ring finger. Tap the inside of the middle finger. Tap the inside of the index finger.
. i 4
NAGRA FINA GREJER MED TAPPING AR: N 15
4
o DET AR GRATIS o SPRAKLES (1Y) 1
 YAN ANVANDAS AV ALLA o EFFERTIV FIR ATT SKAPR INRE RO 4 ]
© YAN ANVANDAS SOM FORSTA o ENKEL ATT KOMBINERA MED ANDRA A ‘
IUM.PEN - T\"“ Av ‘[“AND“NG ‘ Tap the outside of the thumb. Tap just below the hard ridge of Take 2 long, deep breaths. Repeat the whole sequence, on |
o ENKEL ATT KOMMA [HAG o ENKEL ATT MULTIPLICERA guE — | '--.‘.mmw‘.m'mym' o __'_"_ L meoowesse
o EMPOVERING o HAN YAN GGRA DET PR VARANDRA o : | Har kan du ladda

instruktionsfilm
ner en jittebra

app fér tapping!

fér tapping!
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T KGR FR AVSLAMNING OCH CENTRENING

\_\“V\{? Nackvridning

Handvridning

Nowwontlorik| 3
\AD?

Vi gynnas av att trana hjarnan och krop-
pens alla delar for att ma bra. Genom att
gora fysiska 6vningar kan du andra ditt
mentala tillstand. Tai chi, Qi gong och
Yoga ar nagra former av neuromotorisk

traning. Det de har gemensamt ar: V R R? Q k (?

Fokus pa andningen och pa vridningen. Vrid sa langsamt du kan utan att det borjar "hacka”.
Kan goras sittandes eller liggandes. Vridningen kan goras i stora rorelser eller i sma som
knappt syns. De sma ar bra att ta till om man befinner sig bland folk och kanner att det har
blivit for mycket intryck, kanner av stress och behover bli mer narvarande i sin egen kropp.

Skulle du kanna att det att dvningen kanns stressande och du far motsatt effekt, att du
varvar upp i stallet fér varvar ner sa kan det bero pa tva saker. Du gér 6vningen for fort eller
att du hade sa hog stressniva i kroppen att det kénns stressande att varva ner. Ar det det
senare sa kan du kanna in vilken hastighet till exempel huvudet vill réra sig i och bérja réra

* Langsamt 5 S She =

. And%‘ling huvudet i det tempot, efter en stund drar du ner pa tempot och gér sa stegvis tills du ar

e Rotationer AT A Rt AT nere i ett langsamt tempo. Genom att méta din inre hastighet, hjalper du dig sjalv att ga ner
e Diagonaler utvecklas fullt ut ar nyckeln till god: I varv.

® Sinnesbaserat

Inlarningsférméga
Prestationsformaga

Hantering av stress

Kanslor och tankar

Motorik

Social forméaga v

Att alla andra rorelser ska fungera val

Forskningen har kunnat visa pa att vissa
specifika rérelser paverkar olika delar

av hjarnan och pa sa satt kan de paver-
ka vart maende. Utifran detta kan man
skraddarsy 6vningar for specifika onske-
mal, till exempel for 6kad las- och skriv-
forméaga, okad koncentration samt battre
granssattning. Hur vi anvander hjarnan paverkar
kopplingar och hjarnceller. Genom att
anvanda sa manga delar av hjarnan som
mojligt sa kan vi ocksa behélla flexibili-
teten och kreativiteten langt upp i aren.
Detta kan vi gora med neuromotorik
som har manga olika rorelser.

MUSKELVIRARIERING

Lagg handerna pa kinderna med fingertopparna mot kakmusklerna. Tryck langsamt s&
att en spanning och okat tryck skapas under handerna, slapp sedan langsamt pa span-
ningen. Upprepa detta i nagra minuter. Detta hjalper spanda muskler att slappna av.

Du kan ocksa gora 6vningen liggandes och pressa olika kroppsdelar ner mot golvet

och slappa pa spanningen langsamt. Den 6vningen gér bade att du blir mer narvaran-
de har och nu, men hjalper dig ocksa att kanna in vart du och din kropp slutar och om-
givningen bérjar. Detta kan vara valdigt skont och gor att det blir |attare att slappna av.

Muskelvikariering gar aven att géra pa varandra for ckad effekt. Till exempel om en
sitter och den andra trycker pa axlarna. Kommunicera alltid val mellan varandra.

QUICK STRESS RELIEF-FIARILEN

Blunda. Korsa handerna framfor bros-
tet-haka ihop tummarna. Klappa med
LUGN 0(“ HARMONI handerna vaxelvis pa brostkorgen
langsamt samtidigt som du gungar I 3
1. Korsa ben och hander sakta fran sida till sida- Fokus pa and-
2. Flata ihop handerna ning och rorelserna. S
3. Andas lugnt —~ e
mE .
Bra infor en stressande uppgift da i
den hjalper dig att koppla ihop GNUGGR ORON
hjarnhalvorna. Bra infor prov. . . i
Gnugga 6ronen med bada handerna en stund
s ] och fa energi, fokus, koncentration. Det aktiverar

aven lyssnandet. Bra innan en viktig lektion...




Hér har vi samlat olika digitala stati
fa stod och hjalp da du behover det)

TRRINING

Bris star for Barnens rdtt i sam-
hdllet och &r en barnrattsor-
ganisation. Dom jobbar for ett
samhadlle dar alla barn kdnner
till sina rattigheter och har méj-

lighet att tillgodogdra sig dem!

www.bris.se

Genom kunskap, engagemang
och péverkan bidrar RFSU till
en varld dar alla manniskor ar
fria och lika varda. Att fa
bestamma 6ver sin kropp och
sitt liv.

www.rfsu.se

% “DO MENT M‘ Budo Mental Tréning -

mental traning for hante-
ring av svara situationer - &r
grundat av Igor Ardoris som
ar mental tranare,
mindfulnessinstruktor,
forfattare och mycket mer.

Sedan 1984 har Fryshuset
arbetat fér unga. Hos Frys star
dérren alltid pa glént fér den
som vill engagera och utveckla

sig - oavsett bakgrund, intresse

och ambition.

‘: P& 1177.se far du rad om hélsa A
3 : - o
\\77 A och information om sjukdomar .

www.fryshuset.se 18

om kan vara fina att v‘ta om for att
inspiration, connecta med

UMO &r en webbplats for alla
som &r mellan 13 och 25 ar. Pa
UMO.se kan du fa kunskap om
kroppen, sex, relationer, psy-
kisk hélsa, alkohol och droger,
sjdlvkansla och mycket annat.

www.umo.se

UNGDOMAR SF

Har hanger varje vecka 80 000
ungdomar och diskuterar grejer i
forumet, stéller fragor i stéd och
svar, bloggar och Idser artiklar.
Vem du &n dr, ar du vdlkommen!

www.ungdomar.se

Yogobe dr en digital tjanst for
hallbar hélsa, yoga och tré-
ning med ett videobibliotek
som har dver 2000 sekvenser.

www.yogobe.se

och vilka mottagningar du kan
kontakta. Ring telefonnummer
1177 for sjukvardsradgivning
dygnet runt.

WWW.1177.5€



