Hanna Thermaenius Klara Nordin Stenso

HEJ!

Vad fint att just ni hittat till denna bok.
Ni ska fa folja med Lillis och Mo en helt
vanlig dag. Starka kanslor kommer och
gar. Darfér kommer jag ge lite knep och
ovningar som kan vara bra att ha pa

kansloaventyret genom livet.

KRAM TRYGGVE

. BONNIER
@ Ridda Barnen CARLSEN
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Taa da, har kommer Lillis skuttande. Inte nudda mark.

— The floor is lava heter det, siger Mo.

Det adr engelska. Golvet dr lava, varmt som glod.

— Aj, aj, 0j. Lillis maste hoppa runt, fran pallen till stolen,
fran stolen till filten. Det gar ju att std pa bocker ocksa.

— Visst far man det? undrar Lillis.

Nu hors snabba steg och suckar. Nanno far in och ut ur rummet.
Plocka och bara, trojor och strumpor.

— Skynda pa nu. Ta upp era klader, suckar Nanno.

— Men jag ar mitt i leken! ropar Lillis.
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— Vi kommer for sent, kommer inte att hinna

till tvattstugan, forsatter Nanno.
.— Sluta hoppa d&, surar Mo.

Men Lillis kan bara inte sluta. Hjartat slar
fort. Det kanns omoijligt att vara still. Alla har
sa brattom. Marken kanns glodhet, som riktig

lava. En het storm av stress blaser in.




STORMANDE STRESS

Stress kan kdannas som en storm. Allt gar for fort och det blir svart att
tanka. Nar vuxna har brattom blir de som robotar och bara rusar runt for
att hinna med allt. Bradskan kan smitta av sig, sa att alla bérjar kdnna sig
stressade.

Av stress blir kroppen spand och hjartat slar fort. Men med hjalp av knep ! L E
och 6vningar sa kan stressen minska. Om kroppen far slappna av, sa lugnar

hjarnan ner sig ocksa. |

Nar brukar stressen bldsa hemma hos er?

HJALP!
JAG VILL INTE!

JAG GILLAR INTE ATT
NAGON PRATAR ARGT
NAR DET AR BRATTOM.



KNEP!
VILA MED VADER

Att titta ut en liten stund kan f3
stress att minska. Kika ut genom
fonstret. Finns det nagra trad?

T T - Blaser det i dem? Ser du moln?
Hur ser de ut? Om det ar mérkt

kanske det syns stjarnor eller

en mane. Visst kanns det lite

lugnare efterat?

OVNING!
VARM CHOKLAD-ANDNING

Nar du andas lugnt, blir kroppen och hjarnan lugn. Prova!
1. Latsas att du haller en stor kopp med varm choklad framfér dig.
2. Den luktar gott, dra in doften genom nasan. Mmm.
3. Den ar supervarm, blas pa den lugnt och lange. —_——

4. Upprepa nagra ganger. Kanske vill du latsas dricka lite?
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Stress kan.bcf(sa vara en supé!-"cr_aft “S
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Den far oss_ snabba sa att vi hinner. ‘
Har du Fatt kraft av stress nagon-gang?
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