ANDAS

Latsas att du luktar pd en kopp
varm choklad. Dra in den harliga
doften genom ndsan, hela vigen
ner i magen. Andas ut genom
munnen och latsas att du blaser

Appen hittar du har.

pa den varma chokladen. Blas Ta nagra djupa andetag. Scanna koden.
gdrna langsamt om du kan. ““dﬂz I It‘a" Gndf" +°Ch |

andas langsamt ut. ,
Du kan ocks3 testa att... ~_2 :

TESTA APPEN "SAFE PLACE"

Dar finns massa enkla 6vningar och sma spel
som kan hjdlpa dig att komma till ro och ma battre.

KANN PA NAGOT

Kéann och klam pd ndgot
som dr lent eller satisfying.

LAT VATTEN |

Ha en liten sak i fickan som iR
du kan kdnna pa och som HHHE LUGNA hnn i 4174V R
paminner dig. 3 SPOLA VATTEN : g TESTA SPAGETTIAVSLAPPNING! gl 4 :

PA HANDERNA. b | Spann hela kroppen bli sa 1ang du kan, hall
kvar spanningen och rdkna till tio. Rakna
BADDA ANSIKTET

sen ner fran tio och lastas att du kokas och
MED VATTEN. S} blir mjukare och mjukare tills du ar som en

DRICK ETT GLAS sladdrig okokt spagetti.

VATTEN ELLER SPANN PA OLIKA SATT

KANN PA EN ISBIT. | } Knyt dina hiander hart och dra upp axlarna
mot 6ronen och slappna av.

@ Rikna tre olika saker du kdnner. Bt Vicka lite pa kroppen.

.

eller...

 Rikna langsamt till 10.

1... 2... 3 ‘ b N
* JA" A * JA" JRv DI E i g
e : ROR PA DIG
. 3 G4 ut ur rummet. Promenera,
@ R?kna e r.unda salfer dukan se. E spring sa fort du kan. Skaka dina
@ Rékna tre ljud du hér. 3 - héander. Hoppa lite pa stdllet eller

Th- N ...._’..O....O_...........O...........

Ed

HANNA THERMAENIUS

[SABELLA WITTE

HAR VAR NAGRA AV LIVSKNEPEN FRAN BOKEN 99 LIVSKNEP
| BOKEN FINNS MANGA FLER KNEP ATT UPPTACKA S
- KANSKE HITTAR DU JUST DITT FAVORITKNEP! =

BOKEN FINNS PA BIBLIOTEKET OCH HOS DIN BOKHANDLARE.

FOR DIG SOM MAR BRA. o &,

DALIGT OCH MITT EMELLAN » LE7 ¢
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Radda Barnen




