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Inspiration —

Ta en lille pause

- isaer nar du meerker pres eller stress

Traek vejret
Ta dybe vejrtraekninger. Traek vejret ind gennem naesen og dybt ned i maven og pust ud
gennem munden. Du kan tage 10 til 12 dybe vejrtrackninger pa bare 1 minut.

Rejs dig op
Rejs dig op og straek din krop, og ga en lille tur i roligt tempo. Brug bare 1til 5 minutter.

Flyt fokus

Hvis du er ked af det, uden overskud, sa flyt dit fokus til et dejligt minde og lev dig helt
ind i det. Du Vil hurtigt maerke at du ikke laengere er sa ked af det, og du har ogsa faet
mere overksud.

Stop dine tanker
Nar dine tanker kgrer i bekymrings-ring, sa sig STOP. Bekymringer er ikke virkelighed s3,
flyt tankerne tilbage til lige nu.

Gor det du kan Ii’
Nar du laver noget du kan I’ bliver du glader, sa ggr lidt af det du kan li' - HVER DAG.

Hvad er godt?
Brug et par minutter pa at fokuser pa det som er godt i dit liv.

Hyg dig
Se fx et afsnit af din ynglingsserie/film. Saet dig med en god bog. Kast dig over din hob-
by. Ta en tur til stranden, eller hvad du syntes er hyggeligt og rart.

Giv dig selv en pause
Find ud af hvad den bedste pause er for dig, og giv dig selv flere pauser i lpbet af dagen.

God forngjelse!
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