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20 caminho da respiracao =

Quando algo assusta, respirar devagar ajuda seu corpo a se acalmar.
Dep0|s vocé consegue olhar e achar um lugar seguro

' Passe o dedo ou o lapts pe[o camlnho e fat;u a resptragao com o Nino. ‘

Puxo o ar
devagar

- a PIRE
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Quando algo parece assustador, eu posso:
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PROCURAR
PARAR RESPIRAR OLHAR SEGURANGA
f’ Meu lugar seguro pode ser: ]
mlnha casa meu ql.w.rto meu btchlnho ur;. abru-ngn um Iu‘.g-ar uma qu re;p_i.mr outro

tranq uilo

PARA LEMBRAR Respirar devagar nao faz o medo sumir de uma vez. g :

Mas pode ajudar meu corpo a encontrar o préximo passinho.




