FALUJACY ODDECH

Prosty sposob na to jak zaprzyjaznic dziecko z jego oddechem. Gtebokie oddychanie to dobry sposdb
na wyciszenie, rozluznienie i odprezenie organizmu, szczegdlnie przydatne w sytuacjach trudnych.

Obserwowanie swojego oddechu by¢ bardzo przydatne. Szczegdlnie, gdy odczuwasz stres,
napiecie czy zdenerwowanie. Oddech ze Ci sie uspokoic¢, wyciszy¢.

Jaki jest, gdy jestes
Jaki jest, gdy odczuwasz rados
Jaki jest, gdy jeste$ zdenerwowany?

Jaki jest, gdy sie czego$ boisz?

A jaki jest w tej chwili?

Ponizej narysuj falujgcq linie swojego
oddechu. Wdech, wydech, wdech.....
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