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Vido upplifum o6l épaegilegar tilfinningar en stundum verda \“\H__H.#-;--"'

. Pessar tilfinningar svo sterkar ad erfitt er ad losna vid peer. peer
¥ geetu gert pig:

+ Mjog reidan

« Mjog leidan

+ Mjog hraeeddan

Pegar pér lidur mjog illa geeti pig langad ad loka pessar tilfinningar einhvers
stadar inni & 6ruggum stad pannig ad paer hafi ekki eins mikil ahrif a pig.

+ Finndu kassa, gerdu hann ad pinni ,tilfinningageymslu” og skreyttu hann ad
pinum smekk.

+ Pbegar pu finnur fyrir vanlidan skaltu na i blad og skrifa nidur eda tja tilfinningar
pinar med teikningu.

+ Hugsadu um hvad pad er sem laetur pér lida svona og skrifadu pad nidur eda
teiknadu mynd af pvi.

« Pbegar pu ert buinn skaltu setja pessar tilfinningar i ,tilfinningageymsluna”.

« [ lok vikunnar skaltu opna kassann og tala um tilfinningar pinar vid mémmu
pina eda pabba eda einhvern annan sem pu treystir.

Pad geeti hjalpad pér ad lida betur ad setja dpaegilegu tilfinninguna i
Lilfinningageymsluna”.
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Reiodifjallio

Hugsadu um fyrir hverju pu finnnur i likamanum pegar pu ert rélegur og
pegar pu ert reidur. Merktu a Reidifjallid pitt paer breytingar sem pu finnur
i fyrir pegar pu reidist.

Prentadu
pessa
bladsidu ut
0g merktu
inn a
reidifjallid
pitt.

Sydur upp Ur — missi stjérn

Mjog reidur
en hef enn stjorn

Verd reidur —
spennist upp

Verd pirradur og onugur

Rélegur og afslappadur
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Fyrir yngri boérn getur verid gaman ad leera ad slaka a. .

¥ Med bvi ad fara i leikinn ,Simon segir” er haegt ad spenna
vodva og slaka & peim. i leiknum er barninu sagt ad gera eftirfarandi:

1 Pramma upprétt um herbergid.

2 Hlaupa a stadnum.

3 Lata sem handleggirnir séu trjagreinar og sveifla peim fyrir ofan héfudio.
4 Gretta sig i framan og pykjast vera hraedilegt skrimsli.

5 Teygja sig til himins og reyna ad vera eins stért og mogulegt er.

6 Kreppa sig saman og reyna ad vera eins litid og mogulegt er.

Pegar barnid hefur teygt 4 vodvunum er naesta skref ad segja pvi ad rda sig og
slaka a. Segdu pvi ad pykjast vera stort, pungt dyr og hreyfa sig mjog rélega um
herbergid. Hreyfa sig eins hljédlega og rélega eins og mogulegt er. Ad lokum
skaltu bidja pad ad pykjast vera sofandi ljon og liggja & golfinu eins kyrrt og
hljédlega og pad getur i nokkrar minutur.
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Slokunarstadurinn minn

Gagnleg leid til ad slaka & er ad reyna ad imynda sér m
ir roandi mynd. 'l.

betta getur verid stadur sem pu hefur komid a adur § ._,.-"'

eda mynd sem pu hefur buid til sem draumastad.

« Veldu rélega stund par sem pu verdur ekki fyrir truflun.
+ Lokadu augunum og sjadu fyrir pér myndina pina.

« Einbeittu pér vandlega ad pessum réandi adsteedum og gerdu pad i sem
mestum smaatridum.

+ Hugsadu um liti og form hlutanna.

. Imyndadu pér hljodin - fuglasénginn, skrjafid i laufinu, dldugjalfrid.

+ Hugsadu um lyktina — ilminn af grédrinum, sjdvarangan.

. imyndadu pér sélina, sem yljar pér & bakinu, eda tunglid sem vedur i skyjum.

- Taktu eftir hve rélegur og afslappadur pu ert ordinn vid ad hugsa um myndina
pina.

+ Pbetta er pinn einstaki slokunarstadur.

Pad er naudsynlegt ad afa petta. Pvi meira sem pu &fir pig pvi audveldara
verdur fyrir pig ad sja fyrir pér myndina pina og pvi fyrr réast pu.

[ hvert skipti sem pu finnur ad pu ert ad spennast upp skaltu hugsa um
rélegu myndina pina.
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Slokunarathafnir minar

Fylltu inn i hugsanablddrurnar med pvi ad skrifa pad sem hjalpar pér ad slaka & og
vera rolegur.
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