VISSTE DU

DETTA OM .

P9 LASNING?
p

Lisning minskar stress.

Lisning kan fungera som

en avkopplande aktivitet
och kan minska stress-

(

nivaerna. Den kan hjilpa dig
att slappna av och varva ner
efter en lang dag. P4 sd siitt
sinks din hjirtfrekvens
och blodtryck.

Lisning dr precis som
4 Det behovs manga
pass innan man dr i toppform.
Om det kinns jobbigt kan du ..
borja med om dagen. LﬂSﬂlng
Redan dd kommer du mirka Okar din
fordelar och du bygger upp ; .
en grund for att klara lingre
ldspass.

Genom att lisa kan du lira
dig om olika minniskors
erfarenheter och perspektiv.
Detta kan 6ka din forstaelse for
andra och hjilpa dig att bli
mer empatisk.

/

forbittra dina sprak-
kunskaper. Detta kan hjilpa EHEY
dig att uttrycka dig bittre Lc 0)
i bade tal och skrift. e —% 4.
% Barn gorsom .

5 Vi gOr, inte som vi siger.

‘ W Det innebir att om du regelbundet
(. ') avsitter lite "egentid” for att ldsa,
<

kommer dina barn att lira sig att gora
\. te) te)
detsammal!
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