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Sat dig godt til rette. Nu skal du preve at trakke vejret langsomt.

4. Duft til blomsten — trak vejret IND gennem nasen (tzl til 4)
¢ Sluk lyset — pust langsomt UD gennem munden (tzl til 4)

Prov 4 gange. Tegn en blomst og et lys herunder:

€2 Tegn din blomst her ¢ Tegn dit lys her

Hvordan har du det i kroppen nu?

& Rolig & God & Midtimellem G Urolig
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Sat en ring om det ansigt der passer bedst til, hvordan du har det lige nu.

& Glad

& Rolig = € Trist

G Vred

@ Bange

€S Trat

& Begejstret

& Forvirret

Tegn dit eget ansigt herunder:

¢ Tegn dit ansigt her

Hvad handler din folelse om? Du behgver ikke skrive — du ma bare tegne.
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Sid stille og kig dig omkring. Udfyld herunder:

86 5 ting du KAN SE

Tegn eller skriv 5 ting du ser...

Tegn eller skriv 4 ting du harer...

|
-

Tegn eller skriv 3 ting du kan rare...
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Luk gjnene. Mzrk efter i din krop — er der steder der fales rolige? Urolige? Glade?

Farv kroppen herunder med disse farver:

¥ BI3 = Rolig

@ Orange = Urolig

Q@ Gul = Glad

&> Tegn en figur af dig selv og farv de forskellige steder
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Luk gjnene og forestil dig et sted hvor du har det godt og trygt.
Det kan vare et rigtigt sted — eller et sted du finder pa.

‘ Er der trzer eller blomster?
O Er det varmt eller koldt?
. Kan du hare noget?

Tegn dit rolige sted her:

¢ Tegn dit rolige sted...
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Lzg handen pd maven. Nu er din mave en ballon!

(1) Trak vejret IND — ballonen pustes op ®
(2) Hold vejret et gjeblik...

(3] Pust UD — ballonen temmes

Prov 5 gange!

Tegn din ballon — hvor stor er den?

¢ Tegn ballonen nr den er fuld af luft

Sat kryds for hver gang du prevede:

® 1 ®2 | &3 | &4 | &
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1 3 gode ting i dag

Tank pa din dag. Hvad var godt — ogsa de helt sm3 ting!

A
)

Tegn eller skriv...

A
)

Tegn eller skriv...

1 God ting nr. 3

Tegn eller skriv...




