e Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér barn med taldngslan

Ovning: Lyssna pa kroppen

Mal
Barnet lar sig att observera och kdnna igen kroppsférnimmelser i sig sjalv.

Anvisning
SIa er ner i en lugn omgivning och fokusera pa era egna kroppar.

Kan ni marka hjartslagen? Kanner ni hur lungorna ror sig med andningen? En hurdan puls eller
andning kadnns bekvam? Och hurdan obekvam?

Kommer ni ihdg senaste gangen som hjartat slog snabbt? Och lugnt?
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