Ragassz egy ragtapaszt
oda, ahol bantani
szoktad magad. Ez
emlékeztessen arra, hogy

gyogyulsz. @

Rajzolj egy kedves
figurat oda, ahol bantani
szoktad magad. Amikor
ranézel, prébalj csinalni

egy olyan dolgot, ami
megnyugtat. @

Gondolj azokra az
emberekre, akikkel szivesen
beszélgetsz.

Van valaki, akit most

szivesen felhivnal? @

Hivd fel a Kék Vonal 116
111-es lelkisegély-vonalat és
beszélgess arrdél, hogy érzed

most magad.

Vedd fel hangrogzitével,
ahogy pozitiv dolgokat
mondasz és jatszd le

magadnak.

Egyél valamit, amit
nagyon szeretsz. (zlelj
meg minden falatot,
lassulj le és élvezd a

kedvenc ételed. @

Képzeld el, hogy valaki, akit
szeretsz, nem érzi j6l magat.
ird le, mit mondanal neki,
majd olvasd fel hangosan

ezeket a gondolatokat
sajat magadnak. @

Dudold vagy énekeld el a

kedvenc dalod.

Gondolj egy szamodra
megnyugtato helyre és
azokra a dolgokra,
amiket ott szoktal
csinalni. @

Keress egy csendes helyet egy
nagyon kényelmes fotellel,
babzsakkal vagy kanapéval, és Ul
le. Csukd be a szemed és
koncentralj a hangokra,

illatokra, érzetekre,

amik korulvesznek.

Hatarozottan nyomd bele a
talpad a talajba és képzeld el,
hogy a gyOkereid er6sen
tartanak. A nyakaddal és a
fejtetdddel pedig prébalj meg

minél magasabbra felérni.@

Allj fel, hdizd ki magad és
figyelj a légzésedre. Lassan
lélegezz be, majd ki és
figyeld meg, milyen
megnyugtato tud lenni, ha a

légzésedre koncentralsz. @

Kucko6zz be a kedvenc
takarddba vagy pulcsidba,
és prébalj meg
visszaemlékezni egy

kedves emlékre. @

Nézz meg egy videot,

ami mindig

megnevettet.

Készits egy playlistet a
kedvenc szdmaiddal,
amire el tudsz lazulni.
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Rajzolj a karodra egy kis
figurat, aki az 6nsértd
késztetéseket jelképezi.
Aztdn mosd le a kezedrdél

alaposan szappanos
vizzel. %




Tard ki az egyik tenyered. A
masik kezed egy ujjat huzd
végig mindegyik kinyujtott
ujjadon. Amikor felfelé
simitod, lélegezz be, amikor

lefelé, akkor pedig ki. @

Kuldj egy kedves Uzenetet
egy baratodnak vagy
csaladtagodnak, amiben
elmondod, hogy szereted,

toroédsz vele és @

szamithat rad.

Nézz meg egy-két cuki
allatos videodt, ami jokedvre

derit.

Készits egy playlistet azokkal
a szamokkal, amikre szivesen
tombolsz, tdncolsz és
énekelsz. Jatszd le magadnak,
ha eluralkodik rajtad a W/
tompasag.
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Keress egy dobdkockat és dobj
vele. GyUijts dssze fejben olyan
dolgokat, amik jo érzéssel
téltenek el. Annyit, amennyi a

irj egy listat olyan irék
nevével, akiket ismersz.

Szamold dssze a kulonbo6z6
mintakat abban a szobaban,
ahol éppen vagy. Le is
irhatod, havanra

Hany darab derékszdget
latsz abban a szobaban,
ahol éppen vagy? Szamold
0ssze.

dobdkockan o
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Gondolj egy szamra, amit Gondolj egy kedves Gondold at, hany darab irj egy listat azokrél a
nagyon szeretsz, és probald emlékre az ABC minden szuperh@st ismersz név dolgokrdl, amiket szivesen
meg felidézni a teljes betljével. szerint? megtennél, ha nem kellene
szovegét. Le is irhatod. Y Y a pénzre gondolnod. Y
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Van olyan film- vagy Fogj egy ceruzat és Hasznald mind az 5 Fekudj le a foldre, és keress
sorozatszerepld, akit egy lapot, csak érzékszerved, és nevezz meg egy pontot a plafonon, amit
szivesen elfogadnal ol ’ firkali egy dolgot, amit éppen latsz, nézhetsz. Vegyél mély
baratként? K.g . ra’Jzo gass, Tirkal, hallasz, megtapintasz, egy leveg6ket és prébalj csak arra
”ara,t ents Ki az, es miert barmit, ami az szagot, amit érzel, egy az egy pontra koncentralnj
6tvalasztottad? Wy eszedbe jut. NS izt, amit a szadban érzel. W7/ | néhany percig. NS
RN IS RN ’/@S




Kezdj el 6-osaval szamolni
0-tdl: 6, 12, 18... folytasd
minél tovabb. Meddig
jutottal?
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Jatszd le a kedvenc
szamod és tancolj olyan
szabadon, amennyire
csak tudsz.
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Ismételd el ezt a nyelvtorét
akarhanyszor csak tudod, de
minél gyorsabban : Fekete
bika pata kopog a patika
pepita kdven. \\/
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Szamold 6ssze az dsszes
narancssarga dolgot a hazban,
ahol élsz.

\|
\\‘\ //Z
RN

Mondd ki hangosan, ami bant.
Van esetleg ra megoldasi
javaslatod? Ha nincs, hivd a
Kék Vonalata 116 111-en,

gondolkodjunk
egyutt. Q

Meg tudod kérni a
baratodat/barataidat, hogy
irjanak rélad valamit egy
post it-re? Ragaszd

ezeket ki a

szobadba!

irj fel pozitiv gondolatokat
papirfecnikre vagy post it-ekre, és
ragaszd ket az agyad mellé vagy
egy olyan helyre, ahol altaldban
bantod magad. Amikor
megérkezik a késztetés,

olvasd el 6ket.

Valaszd ki a legnegativabb,
legijesztébb gondolatodat, és
prébald meg kitalalni, mit
mondana erre valaki, aki
nagyon szeret. Ha nem jut

eszedbe semmi, Q

ird le egy darab papirra
azokat a dolgokat, amiktél
szomorunak érzed magad, és
tépd szét aprd darabokra.
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Gondolj egy j6 baratra, és
probald meg 6sszegydjteni
azokat a
tulajdonsagaitokat, amik

megegyeznek. Q

Szerezz egy

stresszlabdat, és

szoritsd meg, amilyen
erdsen csak tudod. O

Ismételd meg
néhanyszor. @

beszéljink errél a
116 111-en.

Bokszolj egy parnaba j6
erésen ahanyszor csak
j6lesik.
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Keress egy Ures szobat tavol
a tdébbiektdl, és orditsd ki a
fajdalmat. Uvolts, amilyen
hangosan jol esik. O
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Tedd fel a fUlesed és
hallgass zenét nagyon
hangosan.

O
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Fuss olyan gyorsan, ahogy
csak birsz 1 percig, aztan
lassits le, sétalj 2 percig, majd
ismét fuss 1 percig nagyon
gyorsan, aztan lassan

sétald ki magadbdl
a feszlltséget. @

Gydrj 6ssze vagy tépj
szét olyan Ujsagokat,
amikre mar nincs
szUkséged.

O

3




Ordits hangosan egy
parnaba.

O
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Tedd fel a fulesed és
hallgass hangos zenét
mikdzben elmész

sétalni. A séta legyen
gyors, koncentralja ()

zenére és a gyors @
|épteidre.

Fuss helyben nagyon
gyorsan ameddig birsz, és
fokozatosan vedd lassabbra
a tempot. Ismételd meg

haromszor.

Tedd a kezed hideg viz
al3, és lélegezz
nyugodtan. Koncentralj a
hideg érzésére minden
O

kilégzésnél. g

ird le a rossz érzéseidet egy
darab papirra és tépd szét
apro darabokra.
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Olvass egy random
konyvbdl és huzd ala a
pozitiv szavakat,
gondolatokat. O
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Menj egy nyugodt helyre és
bokszolj, rugj eréseket a
levegdbe.

O
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Tekerj egy gumiszalagot
a csuklédra és csipd
meg vele a b&rdd.

O
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Taposs szét ures udités
fémdobozokat.

O
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Allj fel és feszitsd meg minden
izmot 3 masodpercre, aztan
hirtelen engedd el a feszitést,
és lélegezz ki. Ismételd

meg néhanyszor. O
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