Magiczny oddech — ¢wiczenia dla Rodzicow z dzieémi, uczace technik
oddychania

Surfujacy kamien

Glebokie oddychanie sprawia, ze czujemy spokoj i lepiej sie¢ koncentrujemy. Mozemy
bra¢ gleboki oddech brzuchem zawsze wtedy, gdy chcemy poczu¢ si¢ spokojniej
1 bardziej nad sobg panowac. To ¢wiczenie pozwala odzyska¢ kontrolg nad oddechem 1 si¢

wyciszy¢.

Co jest potrzebne: papier, otowek, pisaki, nozyczki i kamyk, dowolny maty przedmiot

1. Narysuj na kartce ksztalt deski surfingowej — 0zdob go korzystajac z pisakow.

2. Wytnij deske.

3. Poldz si¢ na plecach i umies¢ deske na brzuchu. Nastepnie potdz na niej maty
przedmiot.

4. Teraz skoncentruj si¢ na oddychaniu. Bierz wigksze wdechy tak, aby na brzuchu
pojawity si¢ fale do surfowania. Skoncentruj si¢ najmocniej, jak tylko mozesz. Ten kto
potrafi robi¢ najwigksze fale, nie pozwalajac jednoczesnie, aby kamien spadt z deski,
zostaje zwyciezca.

5. Im cz¢sciej ¢wiczymy oddychanie brzuchem, tym fatwiej nam ono przychodzi i tym

skuteczniej mozna z niego korzysta¢ w pracy, domu czy dowolnym miejscu.

W moim sercu

Ta zabawa oddechowa pomaga poczu¢ wigz z osobami, ktore sg dla nas wazne. Czujac
mito$¢ innych, czujemy si¢ tez bezpieczni. Majac poczucie bezpieczenstwa, dokonujemy
bezpieczniejszych wyboréw, chetniej probujemy nowych rzeczy, nawigzujemy nowe

przyjaznie.

Co jest potrzebne: poduszka lub migkkie miejsce do siedzenia

1. Usiagdz na czym$ migkkim w cichym, spokojnym miejscu.



2. Uloz dlonie w ksztalt serca taczac keiuki i palce wskazujace. Powstate serce przyltoz
do klatki piersiowej.

3. Zamknij oczy 1 wyobraz sobie kogo$, komu na Tobie zalezy, kto sprawia, ze czujesz

si¢ wyjatkowo i bezpiecznie.

Wez kilka powolnych, glebokich oddechdéw, myslac o byciu blisko tej osoby.

Trzymajac r¢ce przy sercu, sprawdz, Czy czujesz jego bicie podczas oddychania.

Oddychaj 1 mysl o tej wyjatkowej osobie, az poczujesz relaks 1 spokdj.

N o g &

Pamigtaj, ze w swoim sercu mozesz nosi¢ kazdego, gdziekolwiek jestes. Dobrze jest

czu¢ si¢ bezpiecznym i kochanym!

Oddech unoszacy pajaka

Ta zabawa uczy, jak zauwaza¢ swoje ciato i oddech w tym samym czasie, co bardzo

pomaga, gdy chcesz si¢ uspokoic.

Co jest potrzebne: papier i otdéwek

1. Narysuj pajeczyne i pajaka.

2. Wyobraz sobie, ze Twoj pajagk chce si¢ przeprowadzi¢ do nowego miejsca w pokoju.
Rozejrzyj si¢ i wybierz dla niego bezpieczng przestrzen.

3. Za chwilg wcielisz si¢ w role wiatru, ktory unosi pajaka. By bezpiecznie dotrze¢ do
nowego miejsca, pajak potrzebuje gtebokich, powolnych oddechow.

4. Umie$¢ pajaka z pajeczyng na otwartej dfoni i utrzymuj je tam w rOwnowadze.

5. Mozesz i8¢ tylko wtedy, gdy powoli wypuszczasz powietrze, poniewaz to wiatr
Twojego wydechu porusza Tobg i pajagkiem.

6. Raz po raz bierz bardzo powolne i gigbokie oddechy, idac ostroznie do nowego domu
pajaka. Jesli poruszasz si¢ za szybko lub za szybko oddychasz, pajak spadnie Ci z reki,
a wtedy musisz zacza¢ przeprowadzke od poczatku.

7. Zwycigza osoba, ktdra jako pierwsza przeniesie pajgka w bezpieczne miejsce,

skupiajac si¢ na chodzeniu i oddechu.



Gorski oddech

Ta zabawa pomaga poczu¢ si¢ silnie i pewnie — jak gora solidnie przytwierdzona do

ziemi. Kiedy czujemy si¢ silni i jestesmy stabilni, lepiej radzimy sobie ze swoimi emocjami.

Co jest potrzebne: Twoja wyobraznia

1. Stan z rozstawionymi nogami, z6z rece nad glowa, kierujac palce ku gorze. Ta
pozycja pomoze Ci uzyskac ksztalt gory.

2. Gory s3 mocne nawet w obliczu burzy czy wiatru. Udawaj, ze nad Toba wieje silny
wicher. Powietrze w gorach jest rzeskie i czyste.

3. Teraz wdychaj gorski wiatr przez nos prosto do brzucha.

4. Trzymajac rgce w gorze, wzrok skieruj w dot 1 sprawdz czy widzisz brzuch
poruszajacy sie podczas oddychania.

5. Oddychaj gleboko. Nie upadnij! Pamietaj — gory sa bardzo wytrzymate.

6. Zwycigzcy w tej zabawie zachowuja rownowage i1 oddychaja brzuchem, stojac

stabilnie jak gora.
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