Det er bare en

Rolig vejrtreekning

TRIN 1

Nér du meerker, at du feler dig rigtig
bange. Tryk pd pauseknappen

TRIN 2

folelse. Det gar Husk, at falelser ikke kan skade dig,
over.

og at felelsen gradvis vil forsvinde

TRIN 3

Traek vejret dybt, langsomt og roligt
ind gennem naesen og pust ud gennem
munden.

Teenk kun pd din vejrtraekning.

“ A TRIN 4

Fortseet med at traekke vejret
langsomt, indtil du feler dig lidt mere

/,'-..- rolig.
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