Gott & Blandat - Mindfulness
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Om uppdraget

Mindfulness, eller medveten narvaro som det heter p& svenska, handlar om att vara fullt narvarande i nuet,
utan att vardera eller ddma, och oavsett om det &r behagligt eller obehagligt. Mindfulness handlar om
uppmarksamhet. Om du till exempel gar pd promenad, men din hjarna fylls av tankar pa exempelvis en
kommande tavling eller gardagens konflikt med tranaren, upplever du troligen inte promenaden som sarskilt
givande. Att kunna styra uppmarksamheten till det som hander just nu anses vara mycket viktigt for
valbefinnandet, men aven for att kunna prestera. | detta uppdrag ska du fa trana pa just detta.

Steg for Steg

Las denna information hogt fér ungdomarna for att ge alla ett kort intro om vad mindfulness ar.

Innan ni gar vidare, skicka med ungdomarna tva paminnelser:

Paminn om vikten av att 6vning ger fardighet. Precis som vi far béattre kondition av regelbunden
orienteringstraning blir vi battre pd medveten narvaro ju mer vi tranar. Om detta ar forsta gangen
ungdomarna testar denna form av 6vning ar det inte alls konstigt att det kdnns svart och ovant.

Paminn aven om att det ar fullt majligt att man redan upplevt medveten narvaro fast man inte varit
medveten om det (!). N&r vi orienterar och ar helt fokuserade pa orienteringsbanan skulle man absolut
kunna saga att vi ar just medvetet narvarande, endast den utmaningen existerar. Sa fort man tappar
fokus och borjar tanka pa annat, t.ex. oroar sig for morgondagens matteprov, brukar man ganska snabbt
kunna tappa kartkontakten och fokus pa orienteringsbanan. Orientering kan alltsa vara en klockren
ovning i just medveten narvaro och medveten narvaro kan i sin tur bidra till att bibehalla fokus i
orienteringen.

Genomfdr en av 6vningarna med ljudfil som finns langst ner pa denna sida, t.ex. andningsankare,

kroppsskanning, bergsmeditation.


https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/idrottspsykologi/idrottspsykologi-prestation-och-halsa/valbefinnande/mindfulness/
https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/idrottspsykologi/idrottspsykologi-prestation-och-halsa/valbefinnande/mindfulness/

Reflektera tillsammans efterat. Hur kandes detta? Var det latt/svart? Vilka effekter tror ni att det kan ge
om man tranar regelbundet pa mindfulness?

Ge ungdomarna i uppgift att trana pa att vara medvetet narvarande i vardagen. Skriv ut eller dela detta
dokument digitalt med ungdomarna: Ovningsblad: Mindfulness i vardagen

Att tanka pa

Alla méanniskor reagerar olika pa att vara i medveten narvaro. Det ar nagot vi inte alltid tranar pa sa
ofta i dagens samhalle och det ar darfér inte konstigt att uppleva det som ovant. Prata garna med
ungdomarnainnan om att alla k&nslor och reaktioner ar okej. Om ni har en stor lokal, be garna

ungdomarna att sprida ut sig och hitta en egen vra. Till exempel kan man sitta med ansiktet mot en
vagg eller ligga pa mage. Det ar fordel om ungdomarna inte sitter eller ligger vanda mot varandra.

Informera &ven ungdomarna om vikten av att alla blundar, detta for att alla ska fa vara i sitt eget
space och inte bli iakttagen av andra under évningen. Dock ar det viktigt att ni som ledare har
6gonen dppna for att sdkerstalla att 6vningen fungerar som den ar tankt.

Det ar viktigt att du som ledare har lyssnat igenom den aktuella ljudfilen innan, detta for att
sakerstélla att den passar just din grupp. D& kan du aven forbereda ungdomarna innan ni startar
ljudfilen.

Ar ni fler &n en ledare kan ni med fordel dela upp er i mindre grupper.

Det har behover ni

En lokal eller flera sma déar ni kan sprida ut er men anda hora instruktionerna i ljudfilen.

Nagot att spela upp ljudfilen pa.


https://utbildning.sisuforlag.se/globalassets/rfsisu/publik/idrottspsykologi/ovningsblad/ovningsblad_mindfulness-i-vardagen.pdf

	Gott & Blandat - Mindfulness
	Gott & Blandat - Mindfulness
	Om uppdraget
	Steg för Steg
	Att tänka på
	Alla människor reagerar olika på att vara i medveten närvaro. Det är något vi inte alltid tränar på så ofta i dagens samhälle och det är därför inte konstigt att uppleva det som ovant. Prata gärna med ungdomarna innan om att alla känslor och reaktioner är okej. Om ni har en stor lokal, be gärna ungdomarna att sprida ut sig och hitta en egen vrå. Till exempel kan man sitta med ansiktet mot en vägg eller ligga på mage. Det är fördel om ungdomarna inte sitter eller ligger vända mot varandra. 
	Alla människor reagerar olika på att vara i medveten närvaro. Det är något vi inte alltid tränar på så ofta i dagens samhälle och det är därför inte konstigt att uppleva det som ovant. Prata gärna med ungdomarna innan om att alla känslor och reaktioner är okej. Om ni har en stor lokal, be gärna ungdomarna att sprida ut sig och hitta en egen vrå. Till exempel kan man sitta med ansiktet mot en vägg eller ligga på mage. Det är fördel om ungdomarna inte sitter eller ligger vända mot varandra. 
	Alla människor reagerar olika på att vara i medveten närvaro. Det är något vi inte alltid tränar på så ofta i dagens samhälle och det är därför inte konstigt att uppleva det som ovant. Prata gärna med ungdomarna innan om att alla känslor och reaktioner är okej. Om ni har en stor lokal, be gärna ungdomarna att sprida ut sig och hitta en egen vrå. Till exempel kan man sitta med ansiktet mot en vägg eller ligga på mage. Det är fördel om ungdomarna inte sitter eller ligger vända mot varandra. 
	Informera även ungdomarna om vikten av att alla blundar, detta för att alla ska få vara i sitt eget space och inte bli iakttagen av andra under övningen. Dock är det viktigt att ni som ledare har ögonen öppna för att säkerställa att övningen fungerar som den är tänkt. 
	Det är viktigt att du som ledare har lyssnat igenom den aktuella ljudfilen innan, detta för att säkerställa att den passar just din grupp. Då kan du även förbereda ungdomarna innan ni startar ljudfilen. 
	Är ni fler än en ledare kan ni med fördel dela upp er i mindre grupper.



	Det här behöver ni


