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Forankring

Sa kan du fa hjalp
att stressa ner

Att uppleva stress ar en del av livet. Stress uppstar oftast nar vi tanker tillbaka
pa nagot som gick fel eller nar vi oroar oss fér vad som kan hdnda framat. Nar du
marker att kdnslan av stress smyger sig pa kan du stanna upp och ta dig tillbaka
till nuet med var 5-4-3-2-1-teknik. Aven om tekniken inte kan eliminera stressen,
kan den hjilpa dig férandra hur du reagerar ndr du kédnner stress eller upplever en
stressande situation.

Testa det har!

Ta ett par djupa andetag. Se dig omkring
och namnge fem saker du kan se.

Fortsatt djupandas. Identifiera fyra
saker du fysiskt kan kdnna.

Blunda och ta en stund att bara lyssna.
Vilka ljud hér du? Lista tre ljud.

Ta ytterligare ett djupt andetag.
Notera tva dofter du kdnner.

Fokusera pa en smak du kdnner. (Ingenting?
Ta en klunk te eller anvand lite lypsyl!)

Ta nu ett sista djupt andetag och fortsatt

med din dag. m



Glass med jordgubbar

D ot O®

400 g jordgubbar 1. Mixa 150 g jordgubbar och socker till en slat puré. Sila bort
1 msk socker karnorna och ldgg undan 6 msk av purén.

4 dl grekisk yoghurt 0%
40 g maréanger

4 dl vaniljglass 6%

2. Blanda ihop resterande puré med yoghurt och férdela i fyra
hoga glas.

3. Dela resterande jordgubbar, krossa maranger och fordela i
glasen. Toppa med glass och jordgubbspuré.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:626a89f8d59dec079f918156

