Technika hlbokého dychania pre deti w0

-Dychaj ako morska
vina*

Hlbokeé dychanie je jednoduchy a ucinny spdsob, ako
pomoct detom zvlddat stres. Tdto technika, nazyvand
»Dychaj ako morskd vina“, je zdbavna, lahko
zapamatatelnd a prispbésobend detskému svetu. Deti si pri
nej predstavia pohyb vlny, ktord sa jemne dviha a klesd, a
tym ich dychanie upokoji.

Postup pri technike dychania:

1.Priprava:

o Najdite tiché a pohodlné miesto, kde sa dieta citi dobre.

o PoZiadajte ho, aby si sadlo s rovhym chrbtom alebo si [ahlo na chrbat.

2.Vysvetlenie:

o Povedzte dietatu: ,Predstav si, Ze si na plazi a pozorujes morskeé viny. Kazdy
nadych je ako vlna, ktora sa dviha, a kazdy vydych je ako vlna, ktora sa vracia spat
do mora.“

3.Zaciatok cvic¢enia:

o Nadych: PoZiadajte dieta, aby sa pomaly nadychlo nosom, pricom pocitajte do 4.
Pri nadychu moze dieta predstierat, ze nafukuje baldn vo svojom brusku.

o Zadrziavanie dychu: Povzbudte ho, aby na chvilu zadrzalo dych (pocitajte do 2).

o Vydych: Pomaly vydychujte ustami, pricom pocitajte do 6. Pri vydychu méZe dieta
predstierat, Ze vyfukuje svieCku alebo bubliny.

4.0pakovanie:

o Tento cyklus zopakujte 5-krat. Povzbudte dieta, aby si v mysli nadalej

predstavovalo pohyb vin a ststredilo sa na pokojné a pomalé dychanie.

Tipy pre uspech:
e Ak md dieta problém sustredit sa, méZete mu pomoct jemnym poloZenim ruky na jeho
brucho, aby citilo pohyb pri nadychu a vydychu.
» Pouzite hudbu s jemnym zvukom morskych vin, aby bolo cvicenie este prijemnejsie.
e Cvicenie méZete spestrit tym, Ze dieta kresli vinu prstom do vzduchu pri nadychu a
vydychu.

Po cviceni sa opytajte dietata, ako sa citi. Vdcsina deti zisti, Ze je pokojnejSia a
uvolnenejsia. Tdto technika mézZe byt sucastou kaZzdodenného reZzimu alebo pouZitd
vZdy, ked'sa dieta citi vystresované.

Nech je vase dieta pri uceni pokojné, vyrovnané a stastné pri
objavovani novych veci.
Ak hl'adate d’alsie tipy alebo materialy na podporu uéenia,
navstivte nasu stranku www.sapiensbridge.sk alebo nam
napiSte na email sapiens.bridge@gmile.com.
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