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V Przyjaznie dla zmystéw

\

Zastandw sie i wymien piec¢ bardzo przyjemnych rzeczy, zjawisk, sytuacji badz
czynnosci, ktére dajg ci poczucie spokoju i radosci. Wybierz po jednym bodzcu
dla nastepujgcych zmystéw:

Gdy juz wiesz, ze je lubisz, staraj sie czesSciej delektowad nimina co dzier!

V Pudetko przyjemnosci
Stwdrz wtasne pudetko z przedmiotami, ktére dajg ci przyjemne odczucia.
Pomoze ciw tym poprzednie wyzwanie — poszukaj tego, co przyjemne dla twoich
zmystéw. Moga to by¢: ulubiona przytulanka, gniotek, stuchawki na uszy,
opakowanie po perfumach mamy z przyjemnym zapachem, klepsydra
Z przesypujacymi sie ziarenkami piasku, zeszyt i otdwek i wszystko inne, co daje
ci sensoryczne bezpieczehstwo. Postaw pudetko w wyznaczonym dla niego
miejscu i korzystaj zawsze, gdy poczujesz potrzebe spokoju.
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Wyzwania sg czescig ksigzki:
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