,,okupienie sie na oddechu zawsze pomaga. Pomaga
Swiadomie reagowac na stresujace, czy ciezkie sytuacje:
zatrzymac sie i skupi¢ na oddychaniu.”

(Eline Snel)

Nasze zycie w ostatnim miesigcu ulegfo znacznej zmianie, a zbyt dtugie spedzanie
czasu w domu, razem, stato sie dla wielu z nas trudne i frustrujgce. Nawet, jesli nie tak
dawno narzekali§my na brak wspadlnie spedzonych chwil z rodzing. Otaczajgca nas
rzeczywistos$¢ coraz bardziej nas przyttacza, wywotuje w nas napiecie i lek.

S3 jednak sposoby na obnizenie takich napiec¢. To zabawy relaksacyjne, masazyki,
medytacje, zabawy ruchowe, itp. Na poczgtku proponuje ¢wiczenia z oddechem.

Zwykle nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze oddychamy. To oczywista czynnosé
naszego organizmu. Jednak uwaga skupiona na oddechu moze pomadc. Z oddechu mozna
dowiedzied sie, np. czy jestesmy zdenerwowani, spokojni, senni, zestresowani, czy
rozbawieni. Albo kiedy odczuwamy jakies napiecie. Dzieci dopiero uczg sie rozpoznawac
swoje emocje, ale wielu dorostych réwniez ma problem w nazwaniu tego, co czuje. Aby
jednak to zrobié, trzeba sobie uswiadomié, co sie dzieje z naszym ciatem, jakie sygnaty z
niego ptyng. A o tym duzo nam opowie nasz oddech :)



"Skupienie sie na oddechu zawsze pomaga. Dzieciom, rodzicom, babciom i
dziadkom. Przy duzych i matych kiopotach. To jest pierwszy i najwazniejszy krok do tego,
zeby $wiadomie reagowac na stresujgce czy ciezkie sytuacje: zatrzymac sie i skupi¢ na
oddychaniu. W petni swiadomie wzig¢ kilka gtebokich oddechéw". "Skupienie uwagi na
oddechu i odczuciach pochodzgcych z naszych zmystéw zatrzymuje nas w chwili obecne;.
Uswiadomienie sobie swojego ciata jest kolejng metodg. Twoje ciato moze ci bardzo duzo
powiedziec, jesli zechcesz go stuchac. Niczym dobrze nastrojony instrument, twoje ciato
reaguje na emocje takie jak strach, podekscytowanie, radosc¢, na dobre mysli i zmartwienia,
ktére siedzg w twojej gtowie. Wszystkie te sygnaty nie pojawiajg sie bez powodu.
Opowiadaijg ci o tym, czego wtasnie doswiadczasz, o twoich ograniczeniach i potrzebach.
Napiete miesnie ramion, kotatanie serca, scisk w zotgdku. To, ze jestes zbyt zmeczony, zeby
podnies¢ sie rano z t6zka, albo wrecz przeciwnie — budzisz sie skoro swit w Swietnej formie.
Twoje ciato wszystko obserwuje i przekazuje dalej. Barometr to przy tym nic".
https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6I0z1|

Dzisiaj zrob kilka doswiadczen z oddechem.

= Na chwile przestan robic to, co wiasnie robisz.
= UsigdZ i zaobserwuj swéj oddech.
Jaki jest Twdj oddech: szybki, czy wolny? Spokojny, czy nerwowy?
= Teraz zréb 10 przysiadow albo pajacykow.
= UsigdZ i zaobserwuj swéj oddech.
Jaki jest Twdj oddech: szybki, czy wolny? Spokojny, czy nerwowy?
= |le czasu uptyneto zanim Twdj oddech wrdcit do tego przed ¢wiczeniem?
= Ateraz zatancz do muzyki jakiejs ulubionej piosenki.

= UsigdzZ i zaobserwuj swoj oddech.


https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6lOz1I

Jaki jest Twoj oddech: szybki, czy wolny? Spokojny, czy nerwowy?
Ile tym razem czasu uptyneto zanim Twdj oddech wrécit do tego przed ¢wiczeniem?

Teraz usigdz albo potéz sie wygodnie i postuchaj opowiesci...
(Rodzic moze przeczytac tekst pod spodem, ale réwnie dobrze mozna pusci¢ wodze
wyobrazni i uzupetnié te opowies¢ o szczegdty, ktore dziecko zna i lubi. Np. mozna
dodac¢ nazwy kwiatdow, zwierzat albo wymysleé ksztatty chmur na niebie.... Wazne,
aby tekst relaksacji czytac¢ powoli i spokojnie. Dziecko ma przyjg¢ wygodng pozycje:
moze siedziec lub leze¢. Najlepiej jesli wokot jest cicho, panuje spokojna atmosfera)
Wyobraz sobie, ze jestes na zielonej tgce. LeZysz sobie na trawie. Obok ciebie
rosng kwiaty takie, jakie lubisz.... Nad Tobg wyobraZ sobie niebo z chmurkami o
roznych ksztattach.... Jest ciepto i przyjemnie.... W oddali styszysz szum wody w

strumyku, spiewajgce ptaszki.....

Czujesz, ze odpoczywasz....

UsigdZ i zaobserwuj swdj oddech.

Jaki jest Twdj oddech: szybki, czy wolny? Spokojny, czy nerwowy?

A teraz mozesz opowiedzie¢, co jeszcze widzisz oczami wyobrazni na tace z
opowiadania? Jesli chcesz, mozesz to narysowac na swoim rysunku :)
UsigdzZ i zaobserwuj swdj oddech.

Jaki jest Twdj oddech: szybki, czy wolny? Spokojny, czy nerwowy?

Jestem bardzo ciekawa wnioskéw z Waszych obserwacji?

"Moze zauwazyliscie, ze po kazdym wdechu i po kazdym wydechu nastepuje mata
przerwa.
Kiedy po chwili oddech staje sie spokojniejszy i gtebszy, ciato tez sie uspokaja.



Uspokajaja sie tez Twoje mysli. Oddychanie uspokaja.

Przyjemnie jest skupic¢ sie na oddechu. Przyjemnie jest sie uspokoicé.
Oddychanie nie wymaga wysitku."

(za Eline Snel: "Uwaznos¢ i spokdj zabki")

A teraz w ramach obserwacji swojego oddechu mozecie sprobowaé narysowat linie
swojego oddechu tak jak proponuje to pani Eline Snel w swojej ksigzce: "Moja SUPERMOC.
Uwaznosc i spokdj zabki. Historie, gry i zabawy Mindfulness", czyli:

Narysuj falujgca linie swojego oddechu:
- kiedy jestes zdenerwowany (-a)

- kiedy jestes spokojny (-a)

- kiedy sie czegos boisz

Proponuje rowniez zabawe z zabka:

Uwaznosc i spokoj zabki - CD ¢wiczenie "Mata zabka"
https://www.youtube.com/watch?v=18Sp0O IyH2Q

Zycze udanej zabawy wspélnie z Waszymi rodzicami :)

Przygotowujgc ten artykut korzystatam z dwdéch pozycji pani Eline Snel: "Uwaznos$¢ i spokdj
zabki" oraz: "Moja SUPERMOC. Uwaznos¢ i spokdj zabki. Historie, gry i zabawy Mindfulness"
https://www.youtube.com/watch?v=Fogb 4i0Kao

Obie ksigzki gorgco polecam.

Grafika pochodzi ze strony:
https://pixabay.com/pl/images/search/%C5%BCaba/



https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q
https://www.youtube.com/watch?v=Foqb_4i0Kao
https://pixabay.com/pl/images/search/%C5%BCaba/

