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Ovningar vid
psykisk ohalsa
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Ovningar med inlista instruktioner

Vid oro, angest eller annan psykisk ohalsa kan en lindring
vara att hjalpa kropp och sinne att slappna av.

@ Din trygga plats - 10 min

Genom att regelbundet géra ndgon eller flera av dessa
ovningar kan du efter hand marka att du ar lugnare och
mar battre. Eller sd kan du anvanda det for att hjalpa dig
sjalv i situationer dd du inte mar sa bra.

¢ Kroppscanning och andning - 18 min



https://media.vgrblogg.se/wp-content/uploads/2024/11/Kroppsscanning-och-andning.m4a
https://media.vgrblogg.se/wp-content/uploads/2024/11/Din-trygga-plats.m4a
https://media.vgrblogg.se/wp-content/uploads/2024/11/Din-trygga-plats-kortare-version.m4a

