Att tinka pa
nigot trevligt

Finger-
andning

Rutschkanes- Att rita eller Att prata med
andning fargldgga nigon
“Jag klarar

det”
Ooo

Pt_!pp:.mdital Att skriva Att dricka

till sig sjalv vatten
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En fantasiresa till
en trygg plats
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Beroring

Stretcha eller
skaka

"Att namnge
en kansla”

Rorelse

Sy

Musik

Lasning
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Att knyta handen
och slappna av
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Att rakna vpp
till tio

Du kan ocksa gora
egna
hjdlpmedelskort.

“Ingen fara’

En lugnande
tanke

Att be om

hjalp

Att g4 till sitt
eget lugn
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