Sjélvlindring genom dina sinnen
| svara stunder kan du ta hjalp av dina fem sinnen. Anvand denna évning for att gora en lista 6ver sant som

kan ge dig trost och njutning eller ha en lugnande effekt. Valj darefter nagra av dessa och préva vad som
hjalper dig bast. Du kanske kommer pa att du kan anvanda flera sinnen samtidigt.

Syn

Gor en lista Over saker som du tycker om att titta pa och du kan vila 6gonen pa nar du kanner dig nedstamd.
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Horsel

Gor en lista med sant du tycker om att lyssna pa som kan ge dig trost eller gladje och kan hjalpa dig att
engagera dig i livet. Det kan handla om musik men ocksa andra typer av ljud som du tycker om att lyssna pa.
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Kénsel
Vilka féremal kan du beréra eller kdnna pa som kan ge dig lindring i svara stunder?
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Lukt

Det finns manga dofter som du kan reagera positivt pa. Skriv ner saker som du tycker om att lukta pa och
som gor dig lugn och avslappnad.
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Smak

Skriv upp vad du tycker om att ata eller smaka pa och som kan ge dig trést och lindring.
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