Wyciszenie Pamietaj, ze oddychasz

Uwaznos$¢é oddechu.

Mozecie catg rodzing obserwowac swdj oddech
w réznych momentach: podczas ogladania
telewizji czy grania na komputerze, w sytuacjach
nerwowych badz smutnych, kiedy wstajesz

z tézka albo tuz przed snem...

Mozesz tez zwracac uwage dzieciom na oddech
w nastepujgcych sytuacjach:

GDY Z ZAPARTYM TCHEM OGLADAJA EKSCYTUJACY FILM

Po filmie zapytaj, czy zauwazyty, ze od czasu do
czasu wstrzymujg oddech, i co to tak naprawde
oznacza. Zaproponuj, zeby moze podczas najbardziej poruszajgcych momentéw zaczety
spokojnie oddychag, i zapytaj, czy przypadkiem wstrzymywanie oddechu nie oznacza, ze film
jest dla nich zbyt ekscytujacy.

GDY SA BARDZO ZRELAKSOWANE | SZCZESLIWE

W takich chwilach mozesz je zapytad, jak gteboko oddychajg. Czy regularnie? Popros, zeby
sprébowaty podczas réznych sytuacji zatrzymac sie i skupi¢ na oddechu. Kiedy jezdzg na
rowerze, stojg w kolejce do klasy lub tez rozmawiajg z kolegami. Czy zauwazajq jakies
roznice?

Zawsze mozesz usig$é ,,na schodach” i chwile pooddychaé wraz z dzieckiem- 1-2min.

W ten sposdb dzieci nabiorg wiekszej sSwiadomosci swojego oddechu w chwilach strachu,
smutku, rozdraznienia czy uniesienia.

Wazne jest, aby pamietac, Ze jesli opisywane tu ¢wiczenia majq przynies¢ zamierzony skutek, muszq by¢ wykonywane
regularnie, a ich celem jest przywrdcenie spokoju i réwnowagi w kazdym aspekcie Zycia Twojego i Twojego dziecka.
Sitting Still Like A Frog (Uwaznosc i spokdj zabki)- Eline Snel./ Mindful Games (Zabawa w uwaznosc)- Susan Kaiser Greenland.



