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‘Ikommen till
mindfulness

Marie Delsander
Mindfulnessinstruktor samtalscoa
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Mindfulness och kopplingen till stress
Gym fér din hjérna

Ovning - An
Vi tréinar medveten

uppmérksamma of
utan att vdrdera

Hur fokusera?

O

Ldr kdanna Dina reaktioner !

Hur vet du att du &r stressad/orolig
ar det som stressar/oroar dig

behéver du nér du &r stressad/orolig

SOAS

Stanna UPpP =) Stanna upp - bli uppmérksam
Observera mmm) Observera vad som hdnder
Acceptera mmm) Acceptera det som sker
Svara/Slapp =) Ssispp taget eller svara
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Mindfulness viktiga attityder
Acceptans - Tillgtelse ' | - Inte déma
Notera och observera utan att déma
Acceptans dr att sluta kimpa mot det
som inte gdr att fordndra « Inte striiva
Att tillata verkligheten vara som den : A
“ A * Acceptans
dr oavsett vad jag tycker

« Talamod

ppa taget

Gor en sak i taget (ndr det dr mojligt)

Undersék Ding distraktioner (fokusfiender)

Upplev med alla sinnen
Se - Hora - Smaka - Lukta - Kénna

Yoor l\n&g is Presznt C{:‘:’:) Is your mind?
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Mindfulness — nagra vinster
«Tranar din hjarna — 6kar uppmarksamhet och medvetenhet

+Okat arbetsminne

“Proaktiv istéllet for r

Védlkommen att 6va mer
v — mer balanserad .
*Insiktel ditt beteende df I
Naruarane  dins relaioner med medarbetare, vinner, pariner mindruiness

Onsdagar 12:15-12:30 Studenthuset plan 4 "Hanget”
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Kdllor, lénktips och évningar

Mindfulness Appen
www.mindfulnesscenter.se
29K App
student.liv.se/studenthalsan



http://www.mindfulnesscenter.se/

