HIELP FOR FILELSAR:

Sett ord pa falelsen! Ta ei lita pause! Gjer pé& noko!
€
N
For dei fleste barn er den beste hjelpa Av og til treng vi ei lita pause. Nokre Leik eller aktivitet gir avleiing fra
for vonde folelsar at ein vaksen forstar minutt aleine pa do kan vere det som folelsen. Det gir andre folelsar og pause
0g validerer folelsane barnet opplever. skal til for & kome i toleransevinduet. fra det som er slitsamt eller vondt.
Ver neer kvarandre! Ei hand a halde i! Nok savn og kvile!

A sitte pé fanget gir barnet ro gjennom A halde i handa kan kjennast trygt Nok savn er vesentleg for at hjerne og
den vaksne sin kropp, 0og mange sansar 09 gi barnet den stotta det treng kropp skal fungere godt. 0g kvile kan
vert stimulert pa same tid. til a klare noko vanskeleq. vere god regulering for falelsar.

Bruk kroppen aktivt! Lytte til musikk! Mat og drikke
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Fysisk aktivitet er like bra for folelsane  Musikk paverkar falelsar og kan endre Sunn mat og drikke kan stabilisere
som for kroppen. Det skaper gode tilstand. Finn den musikken som passer humaret vart og hjelpe oss inn i
folelsar, og fjernar uro. barnet eller folelsen best. toleransevinduet.

Lang, god klem Dele glede! Kvalitetstid med vaksen

God hudkontakt utleyser oksytocin som A sjé pa kvarandre med godt blikk og Delte opplevingar kan gi god lading. Les
gjer oss rolegare. tkkje alle likar & store, ekte smil, kan gi glede til béde oss  bok, eller ver noer kvarandre med fokus
klemme, nokon vil berre vere noer. sjglv 0g andre. pé noko de har felles.
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