Toleransfonster

Ovanfor Toleransfonstret

Du kanner dig Du Behéver:
Fokuserad utan att kunna slappa eller ge sig Ser inga valmojligheter Andningsovningar
Upphetsad Spand Avslappningsovningar

panik eller raser En kram
En hand pa din axel/arm
Se dig omkring — Beratta, kann med dina fem sinnen

Triggas m

Du ar inte oko

rollerad men inte h

Inom toleransfonster
Nyfiken

Vaken
Van med kroppen Try:
Reflekterande Aler
Narvarande
Lugn men inte trott y
Nedanfor Toleransfonstret
Du behsver:
Svart att halla kvar vid nagot Resa dig upp Kasta bollitaggbollar
tid och rum Utan iver Hoppa gga hander teknik
Med skam eller skuld Stolen'/"Jagarstalining Raketen
Ofokuserad Minskad fysisk akivitet Dansa
Tigerbalsam dan av n

Tappa pa hander/ryagen
Trycka hander bilateralt




