Tillampad Avslappning steg 2 - patientmaterial

Malet med tillimpad avslappning: r att du ska bli mer medveten om nér dina muskler ar
onddigt spinda for att di aktivt kunna motverka spanningen med betingad (inlird)
avslappning. I andra steget dvar du 2 ginger om dagen ca 7 minuter per gang enligt
instruktionerna nedan.

Instruktioner for 6vning i steg 2

Innan du bérjar: Vilj en tid och plats dér du kan vara ifred under hela 6vningen. Borja
med att fylla 1 Registreringsbladet fére 6vningen.

Beskrivning: I det hir andra steget borjar du 6va avslappning utan att forst spinna
musklerna. Malet med tillimpad avslappning dr att du ska kunna slappna av snabbt i
situationer dir du fir dngest och oro. Det finns inget ritt eller fel i den hér dvningen och
varje gang du Ovar dr det nya forutséttningar. Kanske ar du lugn och avslappnad en dag och
stressad, rastlos och spand en annan, det dr ok. Bara observera de fornimmelser som
kommer upp, sldpp sedan taget och gé vidare i 6vningen. Du hittar 6vningen som ljudfil pa
www.medvetenom.se under rubriken “tilldmpad avslappning”

Instruktioner: Sitt dig bekvamt tillrdtta i en fatdlj. Placera bada fotterna stabilt pa golvet
och hinderna p4 laren. Andas 1 din egen takt och borja slappna av i tankar, kénslor och
kropp. Om det kdnns ok for dig kan du prova att blunda och 1t annars blicken vila
avslappnat pa en punkt framfor dig...

Jag kommer nu att jag att be dig slappna av i musklerna i tur och ordning utan att du
forst spinner dem. Slappna av i respektive del av kroppen efterhand som jag nimner
dem.

Slappna av i pannan... 6gonbrynen... dgonlocken... kinderna... nisan.

Slappna av i munnen... tungan... svalget och tiinderna.

Slappna av i kiikarna, hakan och lit det finnas ett litet mellanrum mellan ldpparna, ju
mer du slappnar av nu desto lugnare blir du.

Slappna av i halsen och strupen... nacken och lat axlarna sjunka ner...

Lat avslappningen fortsitta ut i armarna... hinderna... och iinda ut i fingertopparna.



Lat brost och mage slappna av och lit andetaget passera fritt...
Andas med jimna, lugna andetag, ner i magen si djupt som kiinns bekvimt.

Lat avslappningen sprida sig till musklerna runt magen... till ryggen... hifterna...
skinkorna... laren... vaderna... fotleden... hilen... undersidan av fotterna och ut i
tarna. Se om det ir mojligt att kiinna avslappningen i hela kroppen pa en gang...

Rikta nu fokus mot andetaget. Andas med jimna, lugna andetag, in genom nisan,
genom brostet och kanske {inda ner i magen... Efter inandning haill andetaget nigra
sekunder... slipp sedan sakta ut luften igen och slappna av...

Fortsitt sa andas in... och hill... andas ut och slappna av... Lat avslappningen bli
djupare for varje andetag...

Sitt kvar nagra minuter

Observera dina andetag in och ut precis sd som du andas just nu. Ligg en hand pd magen
och kinn hur magen blases upp lite grann som en ballong nir du andas in och sjunker ihop
lite grann nér du andas ut. Kanske kan du kéinna om handen ar varm eller kall. Lagg mirke
till om du &r spénd i musklerna kring magen och forsok i sé fall att slappna. Forsok att
slappna av inuti magen om det dr mojligt.

Forsok nu att hitta avslappning fran toppen av huvudet, pannan, kinderna, kdkarna, nacken,
halsen, axlarna, skuldrorna, hela ryggen, hela magen, biackenet, skinkorna, kdnn hur stolen
bér hela din tyngd och hitta avslappningen i laren, knéna, vaderna och skenbenen, fotleden,
héilarna, fotsulorna och tarna...

Se om det dr mojligt att slappna av i hela kroppen... Sldpp sedan fokus pa kroppen och
atervind i din takt till rummet du sitter i.

Du édr nu fardig med 6vningen och kan fylla 1 resten av registreringsbladet, bra jobbat!
Efter 6vningen: Om du lagger mérke till att du &r spand i nagra andra muskler kan du
prova att slappna av direkt eller att repetera “spénn och sldpp” fran steg 1 for just de

musklerna sd minga génger som du behdver. Prova dig fram med vad som funkar.

Tanken &r att du gor den hér 6vningen tva ganger om dagen i en vecka. Om du har svért att
fé loss tiden tva ganger om dagen och kédnner dig stressad over det, dr det kanske béttre att



du istéllet Ovar en ging i lugn och ro men tink ocksa pa att avslappning &r en fardighet och
mer Ovning ger oftast béttre resultat.

Du kan sedan fylla i resten av registreringsbladet.

Spanningsdagboken

Om du vill fortsitta arbetet med att bli mer medveten om nér du dr spénd och kanske borja
lista ut varfor foreslar jag att du parallellt med 6vningarna fyller 1 spanningsdagboken.



Registreringsblad steg 1 och 2

Forberedelser: Vilj en tid och plats dir du kan vara ifred under hela 6vningen. Bérja med
att registrera hur avslappnad du ér i hela kroppen fore 6vningen pa en skala 0-100 dér 0
ar totalt avslappnad och dir 50 utgdr ditt normallige (varken spénd eller avslappnad) och
100 maximalt spand. Efter 6vningen registrerar du hur avslappnad du &r, hur manga
minuter du dvat och eventuella kommentarer.

Datum | Avsl. fore | Avsl. efter | Ovade Kommentarer (Var, niar? Hur gick det? Att
& Tid 0-100 0-100 minuter | tinka pa?

1)

2)




Spanningsdagbok

Registrera dagligen varje gang du lagger mérke till att du fastnar i spanningar i ndgon del
av kroppen. Uppskatta hur spéind du ér i hela kroppen pé en skala 0-100 dér O ar totalt
avslappnad och dar 50 utgor ditt normalldge (varken spénd eller avslappnad) och 100

maximalt spand.

Tid och
plats?

I vilken kroppsdel
var du spind

Hur spéind
0-100

Kunde tilliimpa
avslappning ja/nej
(vad provade du?)

Tankar och kinslor under tiden
(Angest, oro, stress)




Uppfdljning - spanningsdagbok

Nir du foljt dina spanningar med daglig registrering i cirka en vecka dr det dags att borja
undersdka om det finns ndgot monster. Utgd ifrdn frdgorna nedan och skriv kort hér eller pa

ett 16st papper.

e Uppkommer spinningarna oftare vid nagon sarskild tid och plats? Om ja

beskriv kort monstret:

e Uppkommer spinningarna oftare vid nagra sirskilda tankar? Om ja beskriv

kort dessa tankar

e Uppskatta hur minga sidana spinningar som du har per dag antal och

hur linge minuter du dr spiAnd efter att du lagt mérke till det.

Reflektera
Har du négra tankar om dina kroppsliga spédnningar kan du skriva det hér nedan:




