HORNSLET / BEVAGELSE & BALANCE GVELSESGUIDE

OPMARKSOMHED | HVERDAGEN

Mentalt fokus
& vejrtraekning.

Veelg én gvelse, og begynd med en kort pause. Du behgver ikke gennemfgre hele guiden eller fgle
noget bestemt bagefter.

To gvelser til at begynde med

1  Meaerk kontakten

30 sekunder

Seet dig behageligt med fgdderne pa gulvet. Laeg maerke til faddernes kontakt med gulvet og
kroppens kontakt med stolen.

Lettere: Maerk kun én fod eller én hand mod stolen.

2  Folg dit almindelige andedrag

Op til 1 minut

Lad vejrtraekningen passe sig selv. Laeg maerke til tre til fem ind- og udandinger uden at ggre dem
starre eller holde vejret.

Lettere: Folg ét dndedrag, og se derefter rundt i rummet.

Godt at vide: Hold gjnene dbne, hvis det fales bedst. Hvis fokus pa vejrtreekningen giver uro, sa veelg en gvelse med
omgivelserne. Stop ved svimmelhed eller ubehag.
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Flyt din opmaerksomhed.

Prgv de naeste to gvelser, eller gentag en fra fgrste side.

3 Se, hor og meaerk

Ca. 1 minut

Find tre ting, du kan se. Lyt efter to lyde. Maerk ét kontaktpunkt, for eksempel fedderne mod gulvet.
Du kan eendre reekkefalgen.

Lettere: Beskriv farven og formen pa én ting foran dig.

a En lille handling

1-2 minutter

Veaelg en enkel handling, for eksempel at laegge tre ting pa plads. Gar én ting ad gangen. Nar
tankerne vandrer, vender du tilbage til handlingen.

Lettere: Flyt én genstand, og stop der.

Min lille aftale for ugen

Kobl én gvelse til noget, du allerede ger - for eksempel fgr en opgave eller efter en gatur. Afprav
aftalen nogle dage, og justér efter dine erfaringer.

Min gvelse:

Jeg gar det efter/for:

Jeg prevede min aftale: (Im [T [Jo [T []F []L []s

Tider og antal er startforslag. Veelg mindre, hvis det passer bedre. Generelle gvelser i opmaerksomhed. Zing-gvelser vaelges og
tilpasses seerskilt i dit personlige forlgb. Guiden erstatter ikke individuel vejledning.

Kildegrundlag og foto

NHS: vejrtraekningsgvelser (dbn kilde)
NHS: mindfulness og opmaerksomhed (3bn kilde)

Foto: Sebastian Pichler / Unsplash (&bn kilde)

Laes om forlgb og fa personlig vejledning (abn kilde)
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https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/what-is-mindfulness/
https://unsplash.com/photos/two-person-walking-in-forest-during-daytime-sblp4evk2gs
https://hornslet-personlig-traening.fbe1869.chatgpt.site/coaching-og-hverdag#mental-coaching

