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Hej, det er mig Bo.




Nogle gange er der uro
indeni mig.

Sa bliver mine folelser
svaere.




Det hjeelper mig, at
traekke vejret pa den
her made. Jeg taeenker
pa en duft, jeg godt kan
lide, imens jeg traekker
vejret ind.

Jeg elsker duften af
blomster.

Hvilken duft kan du
godt lide?




Nar jeg ander ud,
lader jeg som om
jeg puster mange
sabebobler.




Nar jeg traekker
vejret, bruger jeg
mine hander.



Med pegefingeren
folger jeg tommel-
fingeren til toppen.

Samtidig taenker
jeg pa blomsten og
traekker vejret helt
ned i maven.



Pa toppen af tommelfingeren
holder jeg en lille pause.




Sa felger jeg
tommelfingeren
langsomt ned
pa den anden
side.

‘ Samtidig lader
jeg som om, jeg
puster mange
sabebobler.




Sa holder jeg en
lille pause.



Nu folger jeg pegefingeren,
imens jeg teenker pa blomsten
og traekker vejret helt ned i
maven.




Jeg gor det
samme med alle
mine fingre.




Bagefter holder jeg en
lang pause og meaerker,
hvordan jeg har det
indeni.

Nu er der mere ro.




Nogle gange er der
stadig uro i mig, sa gor
jeg det igen.

Det kan ogsa hjalpe at
traekke vejret sammen
med en voksen.
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COVID testcenter

Det hjaelper ogsa,
hvis jeg er bange.




Hvis jeg er ked af det



og hvis jeg har svaert ved at sove.




Det hjaelper mig, at traekke
vejret sadan her, nar mine
folelser er svaere.

Det er som om min hjerne
taeenker bedre, nar den far
mere ilt.

Jeg haber, det ogsa kan @
hjeelpe dig. .

Kaerlig hilsen Bo ﬁ



Bogen er et let anvendeligt redskab, man kan praesentere for born,
som de kan bruge, ndr de har sterke folelser eller oplever svaere 91783797 1023815
situationer.

Bo traekker vejret - hjzelp til svaere folelser “‘

Sammen med Bo leerer bernene at traeekke vejret roligt og helt ned i
maven. Det er en god ide, at voksne treener vejrtreekningsevelsen
sammen med bgrnene i rolige og trygge situationer.

Scan ogsa QR koden for at se filmen Bo traekker vejret.
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God forngjelse FACE IT

Carsten og Niels Se mere pé facebook/faceitbo og mererobust.dk



