Fardigheter for att sta ut

Rabbla alfabetet baklinges.
Prata for dig sjilv. Beskriv till exempel rummet i detalj.

Ring en vin och prata om nagot annat, du kan t ex be honom/
henne beritta om sin dag.

Rita av nagonting i detalj.
Gor hennatatueringar.
Mila naglarna, ligg en ansiktsmask eller ta ett bad.

Rikna upp fyra saker du ser, tre saker du hér och tva saker du
anner.

Lis en bok, tidning eller en serie.
Sitt pa glad, tokig musik, t ex en barnskiva.

Fokusera pa dina andetag. Kdnn dem, andas i olika hastighet,
rikna andetagen.

Plocka fram en fin 1dda och fyll den med vackra saker eller saker
som betyder nigonting for dig.

Stida ett litet hérn men gor det noggrant.
Storstida rummet eller huset. Hur snabbt kan du géra det?

Vilj ett foremél i rummet. Undersok det omsorgstullt och skriv
en si detaljerad beskrivning du kan, inklusive vikt, storlek, form,
firg, anvindningsomraden.

Vilj ett foremal, t ex ett suddgummi och f6rs6k komma pa 30
saker man skulle kunna anvinda det till.

Vilj en sak eller en person och leta fakta om det pa internet.

Anvind dig av 10-minutersregeln; bestim dig for att du inte ska
skada dig pa 10 minuter. Nir 10 minuter har gatt bestimmer du
dig f6r 10 minuter till.

K&p en massa indianpirlor och blanda dem i en stor burk. Sortera

dem sedan medan du beskriver vilka firger de har.
Still dina bocker/CD-skivor i bokstavsordning.
Fantisera (t ex om att triffa en kindis eller ligga pé en strand).

Kom pa sa méinga namn du kan pa en viss bokstav.

Fardigheter for att fa utlopp for starka kéinslor

Dansa till vild musik.

Mala med réd penna ddr du annars skulle ha skadat dig och sitt
pa plaster.

Skriv av dig dina kinslor, t ex i ett mail till nagon eller i en
novell f6r (%ig sjalv.

Blas upp ballonger och f6rsok sedan ha sonder alla si snabbt du

kan.

Riv sonder en telefonkatalog i s sma bitar du kan.

Skriv brev till ndgon som gjort dig arg/ledsen, dven om du inte
skickar det.

Lek kuddkrig med nagon eller med en vigg.

Fardigheter for att tvinga bort negativa kinslor

Gor tviartom. Nir du vill skada dig sjilv, gér ndgot mysigt eller
trevligt istillet, t ex bada badkar eller se en film.

Se dig sjilv i spegeln och skriv en lista pa kroppsdelar/egen-
skaper du tycker bast om hos dig sjilv.

Kleta med firg.

Tvinga fram ett leende eller ett skratt.

Trosta dig sjily, tillat dig att vara liten.

Lek eller kela med dina husdjur (om du har nigra).



Innan du skadar dig sjilv, stall ALLTID dessa fragor!
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Vad kinner jag just nu?

2. Vartor kinner jag som jag gor?

3.

4. Har jag varit med om detta tidigare? Vad Ejorde jag da for att losa
a

Vartor vill jag skada mig sjalv?

situationen? Om jag inte kunde 16sa den da, hur skulle jag kunna
gora for att det ska bli bittre denna gingen?

Om jag skadade mig sjilv nu, hur skulle det kinnas?

. Om jag skadar mig sjilv nu, hur kommer det di att kinnas om en

timme eller i morgon?

Finns det nigonting kvar som jag kan prova innan jag skadar mig
sjalv?

Vill/behover jag verkligen skada mig sjilv?

Ha girna fragorna littitkomliga och vilj pa férhand ut fem
tirdigheter att prova forst innan du skadar dig sjilv nista géng!

Behdver du stod och ridgivning?
Tveka inte, kontakta oss!

jour@shedo.se
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