UWAZNE ODDYCHANIE

1. USIADZ WYGODNIE | SIE
ROZLUZNIJ

UsigdZ wygodnie w zacisznym miejscu, w ktérym
nie ma Zadnych czynnikéw rozpraszajgcych.
Potéz rece na kolanach i wyprostuj plecy, lecz ich

nie napinaj. Rozluznij cate ciato.

™

2. ZAMKNIJ OCZY

 d -
Zamknij oczy, jesli jest to trudne, wybierz dowolny =)=
punkt, na ktérym skupisz wzrok podczas Cwiczenia. )

——
Postaraj sie wyciszyC, skoncentrowad, wstuchaij sie \' |

w oddech. /L/-\

3.O0DDYCHAJ SPOKOJNIE

> Wdychaj powietrze przez nos do ptuc, az po brzuch.
\/-

Wypuszczaj miarowo buzig. Poczuj, jak opada i unosi sie
klatka piersiowa. JeZeli mySli, emocje, doznania zaczng
Ciebie wypetnial, zwrd€ na to uwage i skup sie
ponownie na oddychaniu. Podgzaj za Swoim oddechem.
Mozesz liczyC: wdech - wydech; jeden,

wdech - wydech; dwa...

DOBRODZIEJSTWO UWAZNEGO
ODDYCHANIA:

POPRAWA SAMOPOCZUCIA
ZWIEKSZENIE SAMOSWIADOMOSCI
WZMOZENIE PRACY MOZGU
POPRAWA SNU

UWOLNIENIE NAPIEC, LEKOW

DLUGOSC SESJI

Mtodsze dzieci za pierwszym
razem mogg wytrzymac kilka
sekund, starsze kilka minut.
Motywujmy dzieci do kolejnych
préb. Trening czyni mistrza!l

/ Opracowanie:Wioletta Kowalska
Zrédto: Goldie Hawn, Wendy Holden,

| , 10 minut uwaznosci.

Jak pomdce dzieciom radzi€ sobie ze stresem i strachem




