Min avslappningsrutin

(Foljande tva exempel kan kopieras och lamineras och tas med
som visuellt stdd i ryggsacken, fickan eller vaskan.)

Forst kan jag

krama hdnderna.

Sedan kan jag ta
tre langsamma
och djupa andetag.
Andas in — andas ut,
andas in - andas ut,
andas in - andas ut.

Sedan kan jag
sdtta mig ner och
dra mina hdnder
fram och tillbaka

6ver mina ben

och blunda.
Nu kdnner jag mig
mer som en 3:a
eller 2:a.

Jag kan ténka péa
nagot roligt,
som min hund,
mitt gosedjur
eller var
sommarstuga.
Nu dar jag pa
en l:a.

Rekommenderad avslappningsrutin

1. Ta 3 langa och djupa andetag.

2. Strack upp armarna 6ver huvudet och ta ner dem och stréck

upp och

ta ner med dem igen.

3. Krama handerna och rdakna till 3.

4. Dra hdanderna fram och tillbaka 6ver benen och rakna till 3.

5. Ta ett ldngt och djupt andetag igen.
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