
AFFERMAZIONI RILASSANTI 
PER ANDARE A DORMIRE

STAMPA E LEGGI CON TUO FIGLIO

DA UN'IDEA DI ALICE PALAZZI MAMMEANCONA.IT

1.Un bel modo
per ral lentare i  pensieri  
e r i lassare i l  corpo 
è quello di  terminare
la giornata con pensieri  pacif ici .

4.Aggiungi questa abitudine 
alla pratica quotidiana 
per andare a letto.

3.Trova un posto calmo e
comodo. 
Respira dolcemente e
ri lassanti .
 
Prendi una delle affermazioni,
leggila lentamente.
 
Chiudi gl i  occhi
e fai  tre respiri  profondi.
. 

2.Trovi  qui:

Consigli  su come praticare 
le affermazioni r i lassanti  
con tuo f igl io.



Respiro profondamente e 
lentamente 

per rilassare il mio corpo.

Sono fermo e calmo. 
Concentrato nel momento 

presente.

Sono grato per questo giorno. 
Domani è un nuovo giorno

 pieno di possibilità.

Sono calmo e in pace
 ora che la giornata 

è terminata.
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Sono grato per questo giorno. 
Lascio andare le cose che non 

posso controllare.

Dormirò bene. 
Mi sveglierò riposato

 e pronto per la mia giornata.

La mia mente è
 silenziosa e calma

 e scelgo pensieri di amore.

Sono orgoglioso di me oggi.
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