
Այս նյութը ստեղծվել է Եվրոպական միության  և ՅՈՒՆԻՍԵՖ-ի աջակցությամբ: Բովանդակության համար 
պատասխանատվություն է կրում մանկական և կրթության հոգեբանների հայկական ասոցիացիան, և 
պարտադիր չէ, որ այն արտահայտի Եվրոպական միության կամ ՅՈՒՆԻՍԵՖ-ի տեսակետները:

ԱԼԱՐԿՈՏ 8 ՇՆՉԱՌՈՒԹՅՈՒՆ
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 Հետևե՛ք Ալարկոտ  8--ին  մատով ՝ սկսած  աստղից և խորը շունչ քաշեք :

 Երբ կհասնեք 8-ի մյուս կողմին, դանդաղ արտաշնչեք։

 Շարունակե՛ք 8-ի միջոցով շնչել և արտաշնչել, մինչև կզգաք, որ ամբողջովին հանգիստ եք։ 
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