Trostetrappa

Vent og se min respons mellom hvert trinn

Gi meg noe &
suge pa

Tamegoppi
armene dine, gyng
opp og ned pa en
rytmisk mate

Svep meg godt
)

inni et teppe

\

Sjekk om jeg finner
ro ved a suge pa / A
handen eller N 10 sekunder

fingeren min

Samle armene mine
inn mot brystet mitt
0g gi meg stotte
under beina

10 sekunder

Hold din store,
varme, rolige hand
over brystet mitt
mens du snakker
rolig til meg

10 sekunder

La meg hgre din
rolige stemme,
noen ganger er
det nok

10 sekunder

10 sekunder
Vent litt, Iytt og se
om jeg faller til ro
av meg selv

6 )) 10 sekunder

10 sekunder

10 sekunder

Regionsenter for barn og
unges psykiske helse

@st og Sor



