Chilla

For unga i dldern
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Vartor Chilla?

Vi vill hjdlpa unga att slappna av och varva ner. Att fa regelbundna pauser i vardagen ar viktigt for att
ma bra, darfor har vi skapat det har haftet med 6vningar och tips du som pedagog eller gruppledare
kan anvanda dig av i din grupp.

Avslappning ar en fardighet som stéder i vardagen pa manga satt, men det ar ocksa en fardighet
som behover 6vas upp samt uppratthallas. Det hander mycket i gruppen och hos varje individ nar
unga lar sig att slappna. Regelbundna pauser under skolvardagen stoder halsan, inlarningen och
nattsomnen. Genom olika 6vningar i medveten narvaro, avslappning och rorelse far unga mojlighet
att hitta sitt eget andrum, sin egen lilla stund och tid att reflektera 6ver hur det kanns i kroppen just
nu. Att lara sig hur man kan varva ner starker férmagan till sjalvreglering och kan férebygga mobb-
ning.

Manniskan orkar endast fokusera pa en prestation eller aktivitet under en begransad tid. Bland
unga galler regeln att aldern motsvarar antalet minuter hjarnan orkar halla fokus (i medeltal): d.v.s.
for en 14 aring betyder det i snitt 14 minuter. Att bryta rutinen och stillasittandet samt byta metod ar
bra satt att lata hjarnan sadla om for att orka fokusera. Forskning visar att pauser och rorelse fram-
jar inlarningen och kreativiteten. Det kan hjalpa de unga att 6ka koncentrationsformagan, samar-
betsviljan och sjalvkanslan.



Detta material bestar av sammanlagt 13 dvningar:
+ andningsovningar

* massage

+ avslappningsovningar

+ Ovningar i medveten narvaro

reflektionsdvningar

* hjarnpausovningar

En del 6vningar ar avsedd att lasas hogt av gruppledaren. Texterna ska lasas lugnt och som stod till
upplasaren har vi skrivit in pauser i langre dvningar. En del av 6vningarna finns aven tillgangliga som
ljudfiler pa Folkhalsans sajt: www.folkhalsan.fi/chilla

Till en borjan kan deltagarna vara rastlosa och ha svart att koppla av under 6vningarna, men nar
ovningarna blir bekanta har de unga ofta lattare att komma till ro. Med traning och upprepning blir
avslappningen snart en efterlangtad skon stund. Det kan ocksa vara svart for en del unga att sluta
ogonen i sallskap av andra. Forklara garna att alla far chilla pa ett satt som ar bekvamt for dem, men
sa att de tar hansyn till varandra och ger ro at de andra att tryggt slappna av.

Kallor:

Hansen, A. (2016). Hjarnstark : hur motion och traning starker din hjarna.

Twohig-Bennett, C., & Jones, A. (2018). The health benefits of the great outdoors: A systematic review and meta-analysis of greenspace
exposure and healthy outcomes. Environmental Research, 166, 628-637.

Tyrvdinen, Liisa & Ojala, Ann & Korpela, Kalevi & Lanki, Timo & Tsunetsugu, Yuko & Kagawa, Takahide. (2013). The influence of urban green
environments on stress relief measures: A field experiment. Journal of Environmental Psychology, 38.10.1016/j.jenvp.2013.12.005.



Andningen ar din dorr
n till ditt eget Chilla-rum

Andningen ar grunden till liv. Var fantastiska kropp skoter automatiskt om att vi andas. Vi blir ofta
uppmarksamma pa var andning da den férandras, vilket den gor som en direkt feedback pa din sin-
nesstamning och stress. Tank pa att din nasa ar ditt viktigaste andningsredskap. Da bade in- och
utandningen sker genom nasan syresatter vi kroppen pa basta satt. Om det till en bérjan kanns utma-
nande att andas ut genom nasan kan du trana att stegvis stanga munnen. En optimal vardagsandning
sker genom nasan, ar avslappnad, rytmisk och tyst.

| 6vningarna vill vi géra dig uppmarksam pa din helt vanliga vardagsandning. Stanna upp och iaktta
din andning. Tank dig att din inandning ar din gas, den som ger dig energi. Din utandning ar din broms,
den som lugnar ner och ger signal om att ta det lugnt. Da du stegvis forlanger din utandning reagerar
din kropp genom att pulsen sjunker, hjartfrekvensen sjunker och kroppens stressystem (sympatiska
nervsystemet) lugnar sig.



Handandning

B En andningsovning

Lagg ena handen avslappnad pa ett bord eller ditt ben med hand-
flatan nedat. Lat andra handens finger rita den vilande handens
konturer. Borja vid roten av lillfingret. Andas in medan du fér den
ena handens pekfinger upp mot andra handens lillfingertopp.
Andas ut medan du for fingret nedat sa att den landar in mellan
fingrarna. Upprepa tills du natt tummen. Fortsatt 6vningen fran
tummen tillbaka till lillfingret. Upprepa vid behov tills du kanner
dig lugnare. Lat andningen vara avslappnad, kravl6s och lugn.
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Cirkelandning \adas U

® En andnings6vning

Inled 6vningen med en mindre cirkel och nar
pulsen lagt sig kan du valja en storre cirkel.
Folj cirkeln med blicken medan du andas in
och ut. Borja langst ner i cirkeln och andas
in tills du natt Ya-varv av cirkeln. Andas ut

de foljande tva flardedelarna och pausa din
andning den sista, kvarvarande % av cirkeln.
Lat andningen vara avslappnad, kravlés och
lugn. Andningen &r ingen prestation.




Loggain

H En andningsdvning for medveten narvaro

Malsattningen med denna Ovning dr att lara dig att ta sma
pauser i din vardag. Syftet ar att landa i din andning under

denna 3 minuters 6vning.

Hoglasning:

Satt dig bekvamt sa att du har stod fran fotterna och
sitter upprett sa att ryggkotorna ar pa varandra. Inta
sittstallningen och kann av kroppsdelarna som beror
underlaget. Om du vill sa kan du sluta dina 6gon. Paus

Borja nu med att ta nagra djupa andetag. Paus

Fortsatt andas och lat nu utandningen bli langre d@n in
andningen, sa att det kdanns naturligt. Paus

Du kan uppleva att din kropp kanns tyngre efter varje
utandning. Om dina tankar vandrar ivag aterkom till-
baka till andningen. Paus

Ovningen finns
som ljudspar pa

folkhalsan.fi/
chilla

Ta dig en stund att utforska hur det kanns i din kropp
just nu. Ar det ndgon kroppsdel som fangar din upp-
marksamhet mer an andra? Langre Paus

Rikta da nasta andetag till den kroppsdelen eller lat
andningen bara flyta vidare. Langre paus

For fokus tillbaka till kroppsdelarna som berér un-
derlaget och kdnn underlagen mot din kropp: fotter-
na mot golvet, rumpan mot stolen eller ryggen mot
ryggstodet. Stanna med den kanslan i ndgra andetag.
Paus

Nu kan du latt stracka pa dig och 6ppna dina 6gon.






Fn stund i varmen

B En massagesaga for dig sjalv

Ovningen finns
som ljudspar pa

folkhalsan.fi/
chilla

Fore 6vningen: Stall en stol sa den star fritt i rummet. Ta garna av dig skorna. Provluta dig framat och
kolla att du nar dina tar utan att sla huvudet i nagot. Luta dig darefter tillbaka mot ryggstédet och lat

berattelsen ta dig vidare.

Hoglasning:

Séatt dig bekvamt och tank att du sitter ute pa en stol
en solig morgon. Din andning flyter lugnt och kravlost
in och ut genom din nésa.

Du kd@nner hur solens stralar borjar vdarma din harbot-
ten. Lagg handerna mot din harbotten och massera
den med mjuka men bestamda sma cirklar. Paus

Lat hdnderna glida ner pa din nacke. Kann hur varmen
flyttar sig ner langs din nacke medan du later hdnder-
na glida ner och upp langs nacken med masserande
tag. Du hor i tankarna faglarna kvittra och vinden
susa. Paus

Varmen flyter vidare till dina axlar dar du trycker ner
musklerna med dina starka fingrar som om du skulle

trycka pa knapparna pa en trumpet. Lat fingrarna
flyttas med knapptrycken nedat mot brostkorgens
Ovre del. Paus

For héger hand i kors 6ver brostet och for fingrarna
upp och ner mot nyckelbenet med bestamda masse-
rande glidande rorelser langs brostkorgens 6vre del.
Upprepa rorelserna med vanster hand. Paus

Flytta sedan vardera hand sa att de landar pa 6vre
delen av den motsatta armen. Klam om armarna med
masserande tag sa att du vandrar med handerna ut
mot handflatorna och tillbaka upp igen. Paus

Lat hdnderna vila pa axlarna en liten stund. Kann hur
dina axlar landar nedat fran dina 6ron och hur varmen



i armarna och axlarna sprids medan du andas in och
ut genom ndsan nagra ganger. Paus

Lat sedan dina handflator landa i famnen. Kann hur
varmen sprids fran dem mot dina lar.

Svang fingerspetsarna utat och tummarna mot insi-
dan av laret. Tryck turvis med bada handerna, som om
en katt skulle trampa pa dina lar, kann speciellt efter
hur det kdnns pa utsidan av dina lar. Paus

Lat hdanderna vandra mot dina knan. Ge utsidan av
knédna lite extra karlek i form av rullande masserande
rorelser. Paus

Lat fingrarna vandra ner langs smalbenen i mjuka
masserande rorelser anda ner till dina tar. Landa med
din 6éverkropp ner i din famn. Lat huvudet och ar-
marna hanga mot golvet. Huvudet och nacken kanns
tunga och de hanger helt avslappnat ner mot golvet
medan din bréstkorg vilar i din famn. Lat handerna vila
pa fotterna helt kravldsa och avslappnade. Kann hur
varmen fran solen ar narvarande i alla dina kroppsde-
lar. Stanna dar i nagra avslappnade andetag. Paus

Vack kroppen igen genom att lata fingrarna vandra
over fotterna. Klam pa smalbenen medan du vandrar
upp langs med dem upp till dina lar. Fortsatt rytmiskt

trycka pa laren och lat sedan handerna stanna upp

i din famn. Forlang ryggraden genom att fora ovre
delen av ditt huvud mot taket som om du férsoker na
solens varmande stralar. Rulla sedan axlarna bakat
nagra varv i takt med nagra lugnha andetag. Andning-
en flyter in genom nasan medan axlarna lyfts och ut
medan de sanks ned igen. Andas nagra langsamma
och djupa andetag och fokusera att utandningen ar
sa avslappnad som mojlig. Paus

Din kropp tackar dig for att du tog dig lite tid for att
lyssna pa den och att du gav den lite extra uppmark-
samhet. Tacka ocksa dig sjalv att du tog hand om ditt
vdlmaende. Paus

Kom sedan langsamt tillbaka till denna stund genom
att langsamt 6ppna dina 6gon igen...

Diskussion efterat: Hur kdanns det i kroppen nu?
Markte ni en férandring i stressnivan? Ar detta
nagot ni vill gora igen? Hur gor ni for att lugna
tempot under vardagen?



Muskuldr avslappning

H En avslappningsovning for kroppen

Hoglasning:

Satt dig bekvamt med fétterna stadigt pa golvet och
sitt uppratt sa att det kanns behagligt. Landa nui sitt-
stallningen och hur det kanns i de kroppsdelar som
berdr underlagen. Sank blicken och om du vill, sa kan
du sluta dina 6gon. Paus

Ta nu nagra djupa andetag. Andas med magen sa att
magen tojs ut. Paus

Fortsatt att andas lugnt. Lat nu utandningen bli langre
an inandningen, sa att det kdnns naturligt. Paus

Du kan uppleva att din kropp kanns tyngre efter varje
utandning. Om dina tankar vandrar ivag aterkom till-
baka till andningen. Paus

Spann nu hela kroppen. Spann ansiktet, dra upp
axlarna mot 6ronen. Knyt dina hander och spann
fotsulan och b6j pa tarna uppat. Kdnn spanningen
Kort paus och slappna av. Aterga till andningen Paus

Ovningen finns
som ljudspar pa
folkhalsan.fi/

chilla

Kann skillnaden nar kroppen ar spand och nar den
ar avslappnad.

Upprepa nu samma sak en gang till. Spann hela
kroppen. Kann spanningen Kort paus

och slappna av. Aterga till andningen. Paus
Kann skillnaden nar kroppen ar spand och nar den
ar avslappnad

Observera hur din kropp blir tyngre och mer och
mer avspand for varje utandning.

Om dina tankar vandrar ivag aterkom da till din
andning. Langre paus

Nu kan du latt stracka pa dig. Om en liten stund
kan du langsamt 6ppna dina 6gon.

Du kan nu 6ppna dina 6gon.






Det glada minnet

B En dvning for att aterkoppla till en kdnsla av glddje

Hoglasning:

Satt dig stadigt. Lat handerna vila pa dina ben och
sank ner axlarna. Blunda och andas in och ut genom
nasan. Lat andningen vara avslappnad, kravl6s och
lugn. Upprepa detta nagra ganger. Paus

Locka dina tankar till denna stund och kann hur luften
flyter in och ut genom din ndsa.

Vandra tillbaka i dina minnen till en stund nér du var
riktigt glad. Du kanske behdver vandra langt bort i min-
net eller kanske bara nagon timme eller dag tillbaka...

Nar du skrattade riktigt hjartligt?
Forsok se den stunden framfor dig. Paus

Vad var det som hande? Vad var det som fick dig att
skratta? Vem var med dig? Paus

Hur ser man pa en person att hen skrattar?
Hur ar kroppsspraket? Hur ser 6gonen ut?
Hur ser du ut nar du ar glad? Paus

Hur kanns det att skratta och var i kroppen kanns
skrattet for dig?

Ovningen finns
som ljudspar pa

folkhalsan.fi/
chilla

Tank efter hur det kdnns i din mage da du skrattar,
i ditt brost, dina armar och dina ben? Hur det kdnns
det i ditt ansikte? | dina mungipor?

Njut av skrattet/skrattkanslan? en liten stund. Paus

Fortsatt se dig skrattande och kann efter hur det
kanns. Memorera den kanslan och bilden. Paus

Nu har du ett hemligt ass i drmen for den dagen da
det kanns mindre bra, t.ex. nar det inte gatt som du
onskat. Du kan namligen lura din hjarna lite: den ser
inte skillnad pa ett dkta skratt och ett fejkskratt.
Hjarnan frigér anda endorfiner - vart gladjehormon.
Leendet dr dessutom nagot som latt smittar, sa dolj
inte din gladje.

Ta annu nagra avslappnade andetag in och ut genom
ndsan och 6ppna langsamt sen gonen igen.

Jag hoppas du far en glad dag.



Mindful walking

® En promenad fér medveten narvaro

Meditativ gang ger mojlighet att komma i
kontakt med sig sjalv samtidigt som man
ror pa sig. Narvaro i varje steg, att ga utan
ett mal, utan prestation. Promenera garna
utomhus.

Instruktioner

Landa nerat i dina steg och kann av marken
i varje steg du tar. Bli medveten om hela din
kropp, hur armarna ror sig och hur din hall-
ning ar just nu. Hur kanns vinden eller solen
mot din hud? Du kan ocksa lyssna aktivt.
Vilka ljud hor du? Om dina tankar vandrar
ivag sa aterkom bara till stegen och kontak-
ten med marken.

Andas garna in och ut genom nasan.




Tacksamhetens trad

B En 6vning for att fokusera pa tacksamhet

GOor garna 6vningen utomhus pa ett omrade dar det finns trad.
Om du inte har mojlighet att vara ute kan 6vningen goras inomhus
med en bild pa ett trad som stod eller som en teckningsuppgift dar
alla far rita sitt tacksamhetstrad. Da blir 6vningen mera som en
fantasiresa till tradet.

Tips: Fler Chilla-utomhusévningar hittar du pa folkhalsan fi/chilla

I den har 6vningen ska vi ge en stund at att reflektera 6ver sadant
vi ar tacksamma for just idag. Tacksamhet kan vi kanna bade f6r
mindre och storre saker i var vardag. Genom att bli medvetna om
det vi ar tacksamma for kan vi lattare kanna igen dessa viktiga
och positiva saker i var vardag. Ovningen ger ocksa méjligheten
att betrakta var narmiljo och naturen. 2%

Naturen som miljo ar halso-
framjande och har en positiv
och starkt aterhamtande effekt
pa 0ss manniskor.

Vi ar mer fysiskt aktiva utomhus
och det sociala valbefinnandet
och humoret paverkas positivt
av utomhusvistelse.

Men naturen har ocksa lugnande
effekter; vi aterhamtar oss
effektivare, stressnivaerna
sjunker och koncentrations-
formagan forbattras.

Redan efter 15-20 minuters
utomhusvistelse sjunker pulsen
och blodtrycket.




Instruktioner:
Vilj ett trad at dig som ar tillrackligt stort for att luta mot.

Stall dig framf6r tradet och andas lugnt en stund. Betrakta tradet fran
marken till toppen. Hurdan farg har tradet, hurdan form ar det och hur
kdnns det. Paus

Nu ska du fundera pa sadant du ar tacksam for, stora eller sma och vardag-
liga saker som skett under de senaste dagarna eller de senaste veckorna.
Du kanner kanske tacksamhet for moten med dina narmaste, din omgivning,
hur du mar, vanliga gester du fatt ta del av, nagot du mar bra av eller annat
som kanns meningsfullt for dig eller forgylit din vardag. Ta en stund och
tank efter. Paus

Nu ska vi skapa tacksamhetstrad tillsammans. Lista det du ar tacksam for
med hjalp av ditt trad. Borja fran marknivan och lista en sak du ar tacksam
for per gren. Ifall det ar ett storre trad kan du vélja de storsta grenarna forst
och sedan forsoka lista sa manga enskilda saker du kommer pa fér de mindre
grenarna. GOr 6vningen i egen, lugn takt. Paus

Nar du &r klar kan du stalla dig med ryggen mot tradet. Luta mot tradet
och andas lugnt ett tag, alternativt kan du satta ner dig pa marken.
Kanner du tacksamhetskanslan i kroppen?

Diskussion efterat: Var det svart eller latt att komma pa sadant du &r
tacksam for?

Paminn om att det ar naturligt att det ibland &r svarare att kdnna
tacksamhet, men att det ocksa ar nagot man kan 6va upp.




Min energi

B En dvning for att synliggora dina energikallor

Det dr naturligt att det finns bade saker som tar och saker som ger energi.
Det viktiga ar att hitta balansen i vardagen. Farglagg dina batterier och se
pa helheten. Farglagg laddning i batteriet

(nerifran upp) enligt hur mycket energi du upplever att du far av respektive
delomrade i din vardag. Vilka batterier har bra laddning? Finns det ndgot av
batterierna som skulle behéva mer laddning for att uppratthalla en battre

balans? >



Somn
Jag sover tillrackligt
for att orka i vardagen

Skola och studier
Jag trivs i skolan eller
med mina studier

Fritid

Jag har tid for att gora
sadant som kanns
viktigt och intressant
for mig

Fysisk aktivitet

Jag upplever rorelse-
gladje nar jag ar fysiskt
aktiv och hinner rora
pa mig tillrackligt i
vardagen

Familj

Jag laddar mina energi-
forrad nar jag umgas
med min familj

Valfri

Min favoritenergigivare

Kost
Jag ater regelbundet,
mangsidigt och i lugn
takt

Vanner/partner

Jag far energi av att
umgas med mina van-
ner och jag kanner att
jag kan vara mig sjalv i
deras sallskap

Om du marker att din energi-
niva ar lag i fler batterier och
att du ocksa kanner av att du
ar belastad, ar det viktigt att
du inte blir ensam med hur
det kanns. Tala garna med
nagon trygg vuxen eller en
kompis om din situation.



Hjarnpaus-ovningar
m Ovningar for medveten nirvaro och koordination

Dessa ovningar ar koordinations- och koncentrationsoévningar
som stoder hjarnhalsan genom att framja hjarnans och musk-
lernas samverkan. Hjarnan behover aktiveras pa olika satt och
med dessa enkla hjarnpaus-ovningar kan det bli lattare att aterfa
fokus. KoordinationsGvningarna tvingar hjarnhalvorna till 0kat
samarbete sinsemellan och aktiverar pa sa satt hjarnan.

Att tanka pa fére du borjar géra 6vningarna:

« Gor en rorelse i taget och utdka svarighetsgraden stegyvis.

« Forsok fokusera pa 6évningen, da blir 6vningen mer effektiv.

+ Det gor inget fast du inte lyckas direkt, var snall med dig sjalv.
Det behovs dvning for att lara sig dvningarna.




1. Liggande attan

Strack handerna framfor dig, lagg handflatorna
mot varandra sa att fingrarna pekar framat. Borja
fora handerna i en stor liggande atta framfor dig,
fokusera och rita attorna i lugn takt. Efter att du
gjort fem stycken attor kan du andra riktning
och rita fem stycken attor at det andra hallet.
Det kanns oftast mer utmanande at det ena
hallet — fortsatt vara fokuserad.

2. Pekfingret och tummen

Strack fram ena handens tumme och den an-
dra handens pekfinger. Byt nu hand sa att den
handen som tidigare hade fram tummen nu visar
pekfingret och den andra har bytt till att visa
tummen. Gor nu rorelserna turvis och koncen-
trerat. Ifall det kanns enkelt kan du oka takten.
Okad utmaning: Vrid héger hand med handflatan
uppat da du visar tummen.

_-p¥
Q-1




3. Bokstaver/siffror med hinderna

Sitt stadigt pa en stol med armarna strackta rakt
framat. Rita bokstaver eller siffror i luften med
handerna sa att hoger hand ritar bokstaven eller
siffran du valt, medan vanster hand ritar den
spegelvant. Jobba med bada handerna samtidigt
och i lugn takt. Om du formar siffror kan du borja
fran 1 och ga upp till 10, om du formar bokstaver
kan du t.ex. stava ditt namn.

Okad utmaning: For fétterna turvis fram och till-
baka samtidigt som du formar bokstéaverna eller
siffrorna med handerna.

2€

4. Snurra fingrarna

Hall fingerspetsarna mot varandra sa att det blir
ett tomrum som liknar en boll mellan handerna.

Borja med att snurra tummarna runt varandra -
forst at ena hallet nagra varv och sedan at det
andra.

Ga sedan vidare till pekfingren och upprepa
samma sak. GOr 6vningen stegvis med alla
fingerpar.
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