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BALANS KOMMER INIFRAN
Vardagsovningar

Vardagsévningarna dr sma korta 6vningar som hjalper oss att fa in narvaron mer och mer i
vardagen.

Ga med fokus pa fotsulorna

Din vardagsdvning: blir att innan du gar in pa jobbet varje morgon, de sista stegen fére du 6ppnar
ytterdorren, gd langsamt. Satt ner fotterna langsamt. Kénn vilken del du sétter i forst, trycket mot
trampdynorna osv.

Barnens vardagsdvning: dr ungefar samma sak. Vélj ett tillfalle nar ni gar fran samlingen, till
maten eller vid ett annat tillfdlle da alla gar nagra steg. Eller gor ett sadant tillfdlle. Be barnen
uppmdrksamma hur det kédnns i fotterna medans de gar. Det kan vara bra att sdga att de ska tanka
hur det kénns tyst i huvudet sd inte alla borjar beskriva det hogt : )

Hoppa och kann andningen
Gor 6vningen sjdlv ett par ganger innan du provar med barnen. Genomfér sen évningen

tillsammans med barnen.

Be barnen sta stilla, halla handerna pa brostkorgen och blunda. Std sa i kanske 10-20 sekunder.
Ta sen bort hdnderna och hoppa i ca en minut.

Sedan ska ni std stilla igen, halla hdanderna pa brostet och blunda. Eller kika ner i golvet gar ocksa
bra. Nér ni statt sa en stund, ca en minut kan du fraga barnen hur det kéndes. Var det skillnad fore
och efter hoppandet? Vart kidndes det och hur? Alla upplevelser &r ratt.

Upptack kanslorna

Nar ni sitter tillsammans, nagra eller alla barn sa be barnen kédnna efter hur de kadnner sig inombords
just nu. Berétta for barnen att de kan beskriva sin kénsla i en farg, t.ex., idag kdnner jag mig orange.
Eller sa kan de beskriva kénslan i véder, t.ex., jag kdnner mig solig. Eller genom ett djur, t.ex., jag
kdnner mig som en bjorn. Ge dven alternativet att beskriva det som en vanlig kénsla, som t.ex. glad.

Du kan inféra ett eller tva olika sétt per gang ni provar detta.

Andas med armarna
Std med armarna hdangandes ldngs sidorna. For armarna uppat at sidorna nér du andas in och for
tillbaka armarna nér du andas ut. Gor sa nagra andetag.

Olika andning

Fraga barnen vid olika tillfallen, gérna ett och ett hur deras andetag kénns just nu. Till exempel nar



de sprang en bit, ndr de gratit, skrattat eller sd. Bara sadér i forbifarten. Ju oftare barnet
uppmarksammar sitt andetag desto béttre.

Brickan
Lagg 5 saker pa en bricka. Titta pa sakerna med barnen kanske 30 sekunder. Lagg sen 6ver en duk
och be barnen minnas sakerna. Man kan boérja med 3 saker och sen 6ka pa.

Rita av en gren

Det gdr forstas med vadsomhelst. Men ta in en gren. Be barnen rita av den. Inte sa fint som mojligt
eller s, utan sa exakt som de ser den. Gér om 6vningen fem dagar i rad. De kommer kanske se fler
och fler detaljer var dag. Var noga med att inte jamféra. Det ar for uppmérksamhetsévningen, inte
hur resultatet blir forstas.

Vad ar det som later?

Stanna upp med barnen, ute eller inne och lyssna. Be de gdrna blunda och lagg maérke till vilja ljud
de hor. Inom sig, i rummet, utanfér rummet, fran kompisarna eller sa. Efter kanske 1 minut kan ni
rdkna upp ljuden tillsammans. Det brukar bli ganska ménga.

Att lyssna pa varandra

Detta dr en 6vning ni kan gora med de lite storre barnen och nar ni inte dr sa manga. 2-4 barn kan
vara lagom i borjan. Lat sedan ett barn i taget prata. Ni andra ska vara tysta och lyssna aktivt. Du
kan vilja @mne eller lata barnen vélja vad de vill prata om. Det passar olika med olika barn. Sen gar
ni runt sa alla far mojlighet att prata ostort och alla far 6va pa att aktivt lyssna. Visa gérna sjalv hur
man kan géra. Andd se pa varandra och s, men inte svara.

Nar du applet

Std upp tillsammans och forsok att na ett dpple som finns strax ovanfor dig. Gor dig riktigt lang.
Hur kénns det i kroppen nér du inte nar langre? Hur andas du nu? Prova andra sidan. Hur vet du att
det tar stop dédr? I denna 6vning ldr man sig upptédcka sina granser.

Termometer eller vader
Man kan rita upp termometrar eller vader och ta for vana att barnen far mojlighet att rita/visa hur de
mar idag. Da ldr de sig att stdmma av indt ofta.

Skratta

Skapa en situation da ni skrattar tillsammans. Det kan kdnnas konstigt men barnen brukar ha ltt till
det. Eller fanga en situation da det blir skratt naturligt. Be sen barnen kéanna efter i kroppen hur
skrattet kdndes.

Oroligt barn?
Om du har ett oroligt barn kan du férsoka ha det i kndt och uppmana barnet att kdnna sitt andetag i
magen. [ magen finns inga tankar. Bara kdnn ditt andetag. Det kan hjdlpa lugna en stund.

Snallarmband

Gor armband tillsammans och ha det pa barnen. Be barnen flytta armbandet fran ena armen till den
andra varje gang barnet gor nagot snéllt. Andra far inte sdga ”vad snéllt, flytta nu armbandet” eller
”det va vl inte snéllt, du far inte flytta armbandet for en san sak” utan detta &r helt inifrn en sjalv.



Det stdrker barnet och kan hjalpa till att upptdcka (och 6ka) allt det snéllt de redan goér. Och de kan
ge sig sjdlva den uppmarksamheten och bekréftelsen.

Tvatta handerna
For dig: En gang om dagen, tvatta handerna langsamt och utforska hur det kdnns egentligen.
Avsluta gdrna genom att se dig sjdlv i 6gonen och sdg nagot vanligt till dig sjalv.

Med barnen: Nér du hjélper ett barn att tvatta hdnderna sa stéll lite fragor som: kdnner du hur tvdlen
luktar?, ar vattnet varmt eller kallt?, hur kidnns tvalen mot hdnderna?, kidnner du hur hinderna ror
sig mot varandra? Och sa vidare.

Massera handerna eller ansiktet

Om barnen behover lugnas (eller du fér den delen) sa stanna upp en stund och massera era egna
hénder. Ett finger i taget. Handflata, handrygg, handled. Kan varieras med att massera sitt ansikte
istdllet.

Fyrkant av farg

Nar ni dr i skogen. Be barnen leta efter fyra pinnar. Lat barnen ldgga de i en fyrkant en bit ifran
varandra. Sen far barnen leta efter olika farger i denna fyrkant. Lat barnen gora det under tystnad
nagra minuter. Prata sen inte om hur méanga farger de fick ihop, vi vill ifran tavlingskénslan. Fraga
istdllet hur de sag skillnad pa fargerna. Vad de tyckte om fargerna och sa vidare.



