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Body-maping. 

 Måla sin känsla i kroppen, genom att fånga den i färg/form och därefter 

fästa den på ett papper eller en inplastad tom kropp.  

 Känna efter var i kroppen känslan sitter.  

 Sätta färg på sina känslor med den här metoden, blir lite som att knacka 

på dörren till ”mindfullness”.   

 Med hjälp av färg, vara i sin kropp och färgsätta sina känslor och tankar.  

  

Övningar: 
Fånga en känsla, illustrera den med en eller flera färger:  

  

Vad har dagen gjort för/med dig? 

Vad har du för känsla i din kropp? 

En känsla från en omvårdnadssituation ur– min egna, patientens eller en 

anhöriges synvinkel?  

Hur kändes det för mig?  

Var satt/sitter känslan?  

Hur tror du känslan kändes för patienten/anhörige? 

Vilken färg har den? 

Vilken form har den? 

KASAM 

 Reflektion ”Här och Nu”  

 Ha en känsla av att ha varit i ett sammanhang – KASAM – som stärker 

och bekräftar mig. 

 Få möjlighet att i ett sammanhang reflektera över en händelse eller ett 

problem, att händelsen/problemet blir begripligt, hanterbart och 

meningsfullt. 

 

Reflektion utifrån Orlandos reflektionsmodell: 

 Vad ser jag? 

 Vad tänker jag? 

 Vad känner jag? 

 Vad gör jag? 
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