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راهنمای کودکان برای آرام سازی درد
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اما یه راه حلی هست که بچه ها می تونن ازش استفاده کنن. 

از اینکه جاهایی از بدنت درد می گیره خیلی ناراحت می شی.حتماً تو هم مثل همۀ بچه ها 

       فکرهایی که توی ذهنت میاری، می تونن بهت کمک کنن که درد رو آروم کنی.
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        یه رنگین کمون با رنگ های قرمز و سبز و آبی رو تصور کن، 
         که مثل یه روبان رنگی و براق و نرم دور و برت می چرخه.
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         و دونه های بارون نرم و آروم صورتت رو نوازش می کنه.             تصور کن که بارون گرمی داره از آسمون می باره،
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  تصور کن باد به آرومی داره بین درخت ها می وزه،  

ها رو خیلی آهسته به حرکت درمی آره. 
  نفس  عمیق و آرومِ تو داره برگ 
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