Afslapningsevelser

Du kan her finde afslapningsevelser, som kan hjeelpe med at mindske ele-
vernes nervgsitet, ndr de str over for en frygtet situation. Jvelserne giver
eleverne redskaber til at kunne handtere det kropslige ubehag ved at give en
indre ro. @velserne kan bruges inden eksponering. De kan ogsa bruges, hvis
man vil sende eleverne afslappede hjem efter en blok.
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VISUALISERING

Formédlet med denne ovelse er at skabe et indre billede hos den enkelte, som skaber ro og
behag. Dette billede kan man tage med sig, ndr man stdr i en udfordrende situation.

Gor folgende:

Laes nedenstdende punkter op for eleverne.
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Seet dig godt til rette, sd du er afslappet.

Luk nu dine gjne.

Tag fem dybe dndedrag helt ned i maven.

Teel nu til 10 og slap mere og mere af for hvert tal, du teeller.

Nu skal du forestille dig en situation, hvor du havde succes eller blev glad. Forestil dig ogsa,
hvordan du gennemfprte situationen og hvorfor den var en succesoplevelse.

Meerk efter, hvilken folelse du har indeni nu. Seet et ord pa den felelse - det forste ord, som
falder dig ind.

Abn nu dine gjne og forteel kort din sidemand, hvilket ord du kom i tanke om.

I kan afslutte gvelsen med at tage en feelles runde, hvor eleverne siger deres ord uden at nogen
kommenterer herpa. Mind eventuelt eleverne om, at de f.eks. kan anvende denne gvelse forud
for et opleeg eller en time, som de er nervese for.
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KROPS-SCANNING
Formélet med denne ovelse er at opna ro i kroppen.
Gor folgende:

Bed eleverne om at leegge sig pd ryggen med lukkede gjne. De skal nu felge din instruktion.
Du leeser op, med rolig stemme:

Ret kroppen ind - lig lige.

Traek hagen let ned til brystet.

Lad skuldrene slippe orerne.

Slip i keebe, ansigt, pande og kinder - slap helt af.
Vend hdndfladerne op mod loftet.

Lad fedderne falde ud til hver sin side.

Meerk, at du far blede lar - slap helt af i benene.

P NP

Traek vejret roligt ind og “meerk hele din krop” - meerk hvordan kroppen ligger afslappet
mod jorden. (Gentag “meerk hele din krop” syv gange, da det virker beroligende).

9. (Gennemga nu kroppen del for del): Merk din storetd, meerk hvordan dine heele rerer ved
jorden, meerk hvordan dine baller slapper af. (Fortsaet saledes med resten af kroppen. Brug
gerne god tid herpa, for at opna en fuldstendig afslapning).

10. (Fa kroppen til at vagne igen): Traek vejret roligt ind og maerk nu, hvordan fedderne stille
vagner - beveeg dem sagte. Lad benene vagne op. Bevaeg haenderne og lad dem rore ansig-
tet, sa det ogsa vagner. Seet dig roligt op, ndr du er klar.

11. Du kan afspille noget roligt instrumentelt musik, mens gvelsen udfores.

Afslut gvelsen med at tale med eleverne om, hvordan de har det i kroppen og om de har opndet
en folelse af afslappethed. Sperg dem, om de kan meerke en forandring i forhold til deres ner-
vositet.
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MZERK DIT HJERTE

Formdlet med denne ovelse er at fa skabt en rolig vejrtraekning, som kan medfere afslapning
i kroppen. @velsen kan vaere god til at fa styr pa sin krop inden et opleeg, en eksamen eller
lignende.

Gor folgende:
Eleverne seetter sig godt til rette eller ligger behageligt pa gulvet. Herefter leeser du felgende
setninger langsomt op.

1.

Hjertefokus:

Luk dine gjne og fokuser din opmaerksomhed mod dit hjerte. Leeg din hand pa dit hjerte
og meerk det sla. Fornem din hjerterytme og de bevaegelser, som dit hjerte laver. Forstil dig
nu dit hjerte.

Hjertevejrtraekning;:

Nu skal du preve pa at treekke vejret roligt. Nar du synes, at din vejrtreekning er rolig og
afslappet, sa prov at treekke vejret ind gennem dit hjerte. Fornem, hvordan luften kommer
helt ind gennem hjertet og ud igen samme vej. Lad luft og ilt give god energi omkring dit
hjerte.

Hjertefolelse:

Forstil dig nu, at du er et sted i naturen, som du holder af. Meerk, hvordan det er for dig
at veere pa det sted - hvordan er stemningen og hvilken folelse har du indeni? Rer ved dit
hjerte og maerk, hvordan det slar i overensstemmelse med din indre folelsesstemning.
Kom tilbage:

Hold fast i den folelse lidt, inden du dbner dine gjne igen.

Efter ovelsen kan du tale med eleverne om, hvor vigtigt vejrtraekningen er og hvordan det kan
anvendes til at deempe angst og fa kontrol over krop og tanke.
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