P RrN . PR LY - QX ¥
O 00

S

Livet&Sann har laga mange
filmer til barn og unge som
viser ulike gvinger for a slappe
av eller for a endre tilstand i
kroppen. Du finner de pa
nettsida gjennom a fglgje
lenkene til barn: Frosketid -

Livet og sann (livetogsann.no)
eller ungdom Til deg som er

ungdom - Livet og sann .
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Eller bruk QR-kodene med
mobilen din.
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Det finnes ogsa mange apper du kan prgve. For eksempel:
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e Falltil ro (app) - RVTS Sgr (rvtssor.no)
e ZuperSmart - Stressmestring N

;;ART - et stressmestringsverktgy - SMART fra RVTS ]
r Tl e
%@%ﬁ T %J@g X
; z@“ .@;&%@ g
b\QJ/@ (‘> » R m{ VL “(“i

=

B

aow

A

N

\

)

= 8pn

¢
=

8.

@ <
4


https://www.livetogsann.no/1-7-trinn/frosketid/frosketid-med-elevane/
https://www.livetogsann.no/1-7-trinn/frosketid/frosketid-med-elevane/
https://www.livetogsann.no/8-10-trinn/til-deg-som-er-ungdom/
https://www.livetogsann.no/8-10-trinn/til-deg-som-er-ungdom/
https://www.livetogsann.no/8-10-trinn/til-deg-som-er-ungdom/
https://rvtssor.no/fall-til-ro/
https://zupersmart.no/
https://smart.rvts.no/
https://smart.rvts.no/
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Se rundt deq og finn:

Jeg er her og na! w

Nar alarmen gar av inni oss kan det kjennes veldig skumniélt. Kroppen forteller at
noe er kjempefarlig, at vi ma redde oss sjgl sa fort som mulig. Og samtidig kan det
egentlig vaere heilt trygt. Alarmen har misforstatt signala, og gatt av nar den ikke
trengte det. Da kan det vaere lurt & bruke noen triks for a vise kroppen at det er
trygt her, slik at alarmen blir skrudd av. Slik triks kan veere:

SNAKK INNI DEG SJ@L:

e Jeg heter
e Jegertrygg akkurat na
e Jeger _ argammel

5 ting du kan se 3
4 ting du kan ta pa

. e Akkuratnderjegpa
3 ting du kan hare e ldagerdet  dag
2 ting du kan lukte .

e Jeghar pd meg
o Dette gar heilt fint

Veeret er

1ting du kan smake

ta plass i kroppen. Da kan du prgve:

merke til alle kroppsdeler derifra og opp til

Eller prov dette:
1.

Sprute litt kaldt vann pa ansiktet ditt eller la hendene dine vaere litt under
rennende lunka vann. Legg merke til hvordan det fgles.

Ta en liten ting i hendene dine (stein, viskeler, harstrikk, kongle eller
liknende) og legg merke til hvor tung den er, er den mjuk eller hard,
hvordan fgles den a ta pa?

Bruk fingrene dine, eller hendene dine, til a stryke, klappe, «taeppe» pa
hendene eller pa andre deler av kroppen. Fokuser pa det du kjenner nar du
gjor dette.

Pust laaaangt ut og kjenn magen trekke seg inn, og slepp ut magen og la

lufta renne inn igjen. Eller bruk andre pustegvinger.
Tell nedover fra 100, gjgr den lille gangetabellen, eller andre talrekker du
kan like.

Legq merke til at du sitter eller star og hvordan
kontakten er med stolen eller golvet. Kjenn at
du puster ut og inn. Ut og inn. Ut og inn.

/;-ezgp Na viljeg sove .. Do \

A sovne er ikke alltid sa lett. Nar alt blir stille kan tankene starte 3 brake, og uro kan

Kroppssko\nning: start med taerne og legg

toppen av hodet. En etter en. Du kan gjerne ogsa
spenne og sleppe hver enkelt muskel pa veg
oppover. Sett ord pa hver del, og la den slappe av.

Pust inn og tell til 4
Hold pusten og tell til 7
Pust ut og tell til 8

Gjenta

/" Balanse er fint!

Noen enkle yogagvinger kan minne kroppen
om at vi er sterke og kan sta stgtt i livet:
Sta pa begge beina og sz deg
fram 09 tilbake, og il begge sider,
uten & dette. Du har kontroll!

_imv a finne balansen pa bare en

. fot. Kanskje kan du lafte den
andre hagt opp og sta slik litt?
Bytt fot og prev den ogsa.

Sitt pa golvet og ta tak i begge
%ﬁfﬂﬁene dine. Loft de opp i lufta

og finn balansen med strake bein.

Avslutt med a sitte pa 9olve’c
med beina i kryss og hendene pa
knea. Rett i ryggen. Kjenn at du

\:r sterk. Pust. Hvil. Smil.
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mss’ce du at? ,

Nar vi skal bruke pusten til
roe ned kroppen sa er det
viktigste a puste langt ut? Det
kan fgles som vi far for lite
pust, og sa prgver vi d puste
dypt inn, men det er
omvendt. Vi ma sleppe ut all
lufta fgrst. Gjerne gjennom
munnen, og dra inn magen for]
a presse den ut. Sa kan vi
sleppe ut magen og la ny luft
bare renne inn gjennom
nesen etterpa.

Flere rolige, djupe, sanne pust
forteller kroppen at det ikke
er fare n3, sa alarmen kan
skrus av.




