Begransningar i grimman
Vara helt stilla med huvudet nar vi haller i grimman

| denna procedur kommer du att f& se Anne och hennes sto Stjarnan som har otroligt negativa
kanslor kring begransningarna som grimman kan skapa. Stjarnan ar ocksa ett sto som vill ha
kontroll p& sin miljé och &r otroligt perceptiv for allt som hander i omgivningen. Detta &ar en av
anledningarna till varfor hon &r ovillig till att samarbeta under tvingade former genom grimman
och &nnu mindre att slappna av under dem.

Annes mal i filmen ar att halla i grimman och be Stjarnan vara stilla med sitt huvud. | denna
begransning vill hon sedan kunna ta och kénna pa olika delas av Stjarnans huvud.

Kriterierna varierar under filmens gang, men Anne bérjar med att ta s& mjuk och avslappnat hon
kan i grimman och beldna for alla Stjarnans forsok att samarbeta i detta. Kom ihag att belona
aven om hasten “inte forsoker” och forma den dit du vill genom att slappa pa grimman och
belbna dar du 6nskar att din hasts huvud var.

Nar stillheten finns dar kan du borja lagga till stérningarna som beréringen. Borja pa en del som
gar bra och beltna for att motbetinga detta.

Nar hasten stretar emot

Nar din hast, oavsett av vilken anledning stretar emot, ga tillbaka till dig sjalv, din kropp och dina
spanningar. Scanna din kropp fran topp till td och se om du kan slappna av nagonstans lite mer.
Samtidigt &r det viktigt att du ar mjuk och féljsam i din begransning. Félj med hastens huvud dit
den vill (Anne ar tvungen att flytta pa Stjarnan for kamerans skull) men du behdver inte bry dig
om vart ni hamnar, utan det ar den dmsesidiga forstaelsen och avspanningen som ar viktigast.
For blir din hast orolig kommer en stark begransning att eskalera kanslorna annu mer, sa slapp
och fa tillbaka en lugn hast innan du tranar pa begransningen igen.

Feedback
Allt hasten gor ar en feedback pa dina kriterier. Om det varje gang tar lang tid innan den hittar
ditt kriterium och du kan bel6na hasten - s& har du ett for hogt kriterium. Om héasten tar bort

huvudet sa fort du slappt och vill helst undvika att du tar igen - sa har du kanske flera for htga
Kriterier.

https://vimeo.com/289680056/6a0ecdd007

For att utveckla de ovan namnda évningarna sa kan vi 6va pa att en annan méanniska kommer
och ska “behandla” hasten pa nagot satt som ett “stérmoment”.

Nar du jobbar med begransning i grimman och stérmoment ar det viktigt att noga lasa av hésten
och undvika triggerstapling. Du kan anvanda 6évningen ovan som en uppvarmning och darfiran
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l&gga till olika stormoment. | videon visar Anne hur det kan se ut nar vi dvar med att en annan
person ska komma och gora olika saker med héasten, sasom en veterinar skulle géra. Ha i
atanke att alla olika stimuli kan orsaka triggerstapling: ny person, lukt fran klader/medicin,
position, evt smarta/obehag om det ar ett sar som ska ses till, daliga minnen, intensitet, props
(saker den har med sig, spruta, stetoskop osv), platsen osv.

Varva sedan garna med en annan 6vning sdsom target for att gora det lattare for hasten att
komma till avslappning igen.

Om du har en hast som du redan vet ar valdigt obekvam eller radd i sadana situationer sa ar
det bast att trdna med en startknapp for att ge hasten kontroll. Hur vi lar in startbeteenden och
startknappar kommer vi g igenom i nasta Modul. Nar vi inte har en startknapp sa ar det darfor
extra viktigt att titta pa hastens signaler och ha lagom hoga kriterier for att traningen ska vara i
ratt kanslolage, effektiv och etisk.

https://vimeo.com/292318584/6dd60ea7e3

Genom att vi pa ett pedagogiskt satt 6kar kraven och kriterierna successivt sa minskas risken
for att hasten upplever det vi gor som for aversivt. Vi vill séklart fortfarande att hasten ska
uppleva att den klarar av detta, och helst av allt kan uppskatta det, trots att den inte har ett val.

Kom ihag att vi ENBART tranar pa detta viset for att minska stressen i en krissituation. Det ar
alltid att foredra att trana med R+ och dar hasten far kontroll sa som i start och stopp procedurer
i forsta hand. Men for hastens skull ar det ocksa bra att forsta och kunna slappna av i
begransningar.
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