BILAGA 3, sida 1/2 Avslappning’ sida 1 Snorkelprojektet

Ndr man dr stressad, nedstdmd eller orolig for nagot sd dr det ldtt att man gdr omkring och spdnner
sig. Om man har gjort det en ldngre tid sd kan det vara svdrt att slappna av bara av sig sjdlv, man vet
ndstan inte hur det kdnns att vara i ett avslappnat tillstand. Dad kan det vara bra att trdna pd
avspdnning genom ett konkret program. Hdr kommer ett forslag pd hur man kan gora.

(Till att bérja med kan man kanske be nagon Idsa instruktionerna hégt, eller s kan man spela in dem pa band at sig sjdlv.
Sd smdningom kanske man minns ordningen av sig sjdlv.)

1. Sétt dig i en bekvém stol eller fatolj. Luta dig tillbaka, slut 6gonen om det kénns bra for dig. Till att borja
med kan det vara klokt att 6va pa detta i en lugn miljo, utan musik, andras prat eller annat ljud.
Sa smaningom kan det vara klokt att férsoka slappna av dven nér det ar lite stojigt omkring en.

2. Ta ett djupt andetag och hall andan (ca 7 sek). Forsok att fa ner luften dnda ner i magen.
Hall sa... Och andas ut och kdnn hur du slappnar av.

3. Lyft pa dina hdnder och armar ungefar halvvégs upp i luften och andas normalt under tiden.
Slapp ner hdanderna.

4. Hall nu ut dina armar och knyt ndvarna hart, jattehart. Kdnn spdnningen i hdnderna.
Rékna langsamt till tre och sldapp ner dina hidnder pa tre.

5. Hall upp dina hénder och armar igen och bgj dina fingrar bakat (mot dig).
Sldapp nu ner hdnderna och armarna och slappna av.

6. Hall upp dina hénder igen, men den hér géngen “flaxar” du med hénderna.
Slappna av igen.

7. B6j nu armarna uppat, mot dig... Spann framsidan av 6verarmarna (biceps).
Andas normalt... och slappna av, sldpp ner hdanderna.

8. Hall dina armar mot sidorna pa kroppen och spann baksidan av 6verarmarna (triceps) hért.
Kénn spénningen. Slappna av... Ta tillbaka armarna sé att det kdnns bra.

9. B6j axlarna bakat. Héll sa utan att spanna armarna...
Slappna av och ta tillbaka axlarna.

10. B6j nu dina axlar framat. Hall sa. Tank pa att andas s& normalt du kan och att armarna ar ganska
avslappnade... Ta tillbaka axlarna och slappna av.
Lagg marke till hur spanningen forsvinner och du blir avslappnad istéallet.

11. Vrid huvudet (langsamt) at hoger, inte for langt... Spann nacken (men forsiktigt).
Slappna av och vrid tillbaka huvudet.

12. Vrid nu huvudet at vanster och spdnn nacken...
Slappna av och vrid tillbaka huvudet.

13. B6j huvudet langsamt bakét tills det spanner (inte for langt). Hall sé...
Bo6j ldngsamt tillbaka huvudet.

14.B6j nu huvudet langsamt framat mot brostet. Hall sa... Kédnn spanningen...
Boj forsiktigt tillbaka huvudet sa att det blir som vanligt igen.
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BILAGA 3, sida 2/2 Avslappning, sida 2 Snorkelprojektet

15. Oppna nu munnen s& mycket du kan, gapa stort...
Slappna av och stdng munnen igen.

16. Spdnn nu munnen allt du kan genom att pressa samman ldpparna, du kan forma ldpparna till ett ”o0”...
Och slappna av.

17. Pressa tungan upp mot gommen, tryck hart...
L&t tungan ramla ner igen och slappna av.

18. Sitt nu bara och slappna av en stund. Tank pa nagot trevligt.
19. Pressa nu ihop 6gonen. Medan du gor det andas du fortfarande normalt. Lagg mérke till spanningen....
Slappna av men utan att 6ppna 6gonen. Kédnn avslappningen i ansiktet. Fortsétt att halla 6gonlocken stangda

latt sa att de far vila.

20. Forsok nu att skrynkla pannan sa mycket som méjligt. Hall kvar...
Slappna av.

21. Ta ett djupt andetag, hall det och slappna av.

22. Andas ut. Blas ut all luft...
Slappna av...

23. Forestdll dig nu att det sitter tunga saker pa dina armar.
Det gor att kroppen kénns tyngre och dras mot golvet.

24. Spédnn nu magmusklerna hart... Hall spdnningen.
Och slappna av...

25. Strack nu upp hdnderna rakt upp i luften... Spdnn magen...
Och slappna av.

26. Spann nu benen hart... Kdnn spdnningen...
Och slappna av.

27. Behéll avslappningen... lyft pd benen en liten bit... hdll dem sa en kort stund...
Slapp ner benen och slappna av.

28. Knip ihop tarna hart... kdnn spdnningen i tdrna...
Och slappna av.

29. Lagg mairke till hur avslappningen har spritt sig i kroppen nu... Kénn efter i ansiktet, nacken, halsen...
magen... benen... och tdrna hur avslappnad du ér...

30. Sitt en stund och kdnn hur avslappnad du ar.
Naér du kédnner dig redo, 6ppna 6gonen och ror forsiktigt pa armar och ben innan du reser dig upp.
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