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Krislista

Exempel pa hur man kan lindra, fa annat att téanka pa eller vad man kan gora for att minska
starka obehagskanslor, radsla eller angest.

For att kunna ”sta ut” da situationen inte gar att forandra just nu, sa att kdnslan eller impuls
kan lagga sig lite.

Rabbla alfabetet for dig sjalv baklanges.

Ring en van och prata om nagot annat, du kan t.ex. be honom eller henne beratta om sin dag.

Rita av nagot i detalj.

Vandra eller spring i skogen.

Ta ett bad eller en dusch.

Lek och kela med ett husdjur om du har nagot, annars Ias till exempel om olika hundraser pa Internet.
Spela glad, tokig musik, eller t.ex. en barnskiva som du inte lyssnar pa annars.

Vilj ett foremal i rummet. Undersok det noga och gor en sa detaljerad beskrivning du kan, inklusive vikt,
storlek, form, farg, och olika anvandningsomraden.

Fantisera om att traffa nagon du beundrar eller om din dromresa.

Kom pa sd manga namn du kan pa en viss bokstav, fornamn, stader, blommor etc.

Skriv ett brev till nagon och siag nagot du velat sdga, utan att sedan skicka det.

Oversitt och skriv ner musiktexten pa en I3t du gillar.

Fotografera eller sortera gamla kort fran forr.

Mala, brodera, spela instrument, snickra, om du inte kan sa prova att folja en instruktion.

Leta fram ett favoritfoto pa dig sjalv eller nagon annan, som du bara inte kan lata bli att skratta at.
Ova att vissla en melodi.

Las en bok, tidning eller se pa en film eller din favoritserie.

Trana andning, avslappning och medveten narvaro.

Fokusera pa dina andetag, kdnn dem, andas i olika hastigheter, djupt, ytligt, langa andetag och korta, rakna
dina andetag.
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