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Body-maping.
e Malasin kénsla i kroppen, genom att fanga den i farg/form och darefter
fasta den pa ett papper eller en inplastad tom kropp.
e Kanna efter var i kroppen kénslan sitter.
o Satta farg pa sina kénslor med den har metoden, blir lite som att knacka
pa dorren till "mindfullness™.
e Med hjdlp av férg, vara i sin kropp och fargsatta sina kénslor och tankar.

Ovningar:
Fanga en kansla, illustrera den med en eller flera farger:

Vad har dagen gjort for/med dig?

Vad har du for kansla i din kropp?

En kéansla fran en omvardnadssituation ur— min egna, patientens eller en
anhdoriges synvinkel?

Hur ké&ndes det for mig?

Var satt/sitter kanslan?

Hur tror du kanslan k&ndes for patienten/anhorige?

Vilken farg har den?

Vilken form har den?

KASAM

e Reflektion ”Har och Nu”

e Haen kénsla av att ha varit i ett sammanhang — KASAM — som stérker
och bekréftar mig.

e Fa mojlighet att i ett ssmmanhang reflektera 6ver en handelse eller ett
problem, att handelsen/problemet blir begripligt, hanterbart och
meningsfullt.

Reflektion utifran Orlandos reflektionsmodell:

Vad ser jag?
Vad ténker jag?
Vad kénner jag?
Vad gor jag?
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