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Techniki oddechowe

Oddech to najprostsze narzedzie regulacji uktadu nerwowego, ktére masz zawsze przy sobie. Wydtuzony wydech uspokaja
ciato i umyst, obniza napiecie i pomaga przejs¢ przez trudne emocije oraz tzw. gtéd. Wybierz technike, ktéra najbardziej Ci stuzy.
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Oddech kwadratowy (4-4-4-4) Oddech 4-7-8

Wdech przez 4 sek, zatrzymanie 4 sek., wydech 4 sek, zatrzymanie Wdech nosem 4 sekundy, zatrzymanie 7 sek., powolny wydech

4 sek. Powtérz 4 do 6 razy. Swietny na szybkie wyciszenie i skupienie. ustami 8 sek. Uspokaja przed snem i w chwilach silnego napigcia.
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Oddech przeponowy

Dtoh na brzuchu. Wdech tak, by unosit sie ( : ke h \ r WYg do 8. Sam dtuzszy wydech naturalnie
powoli. Aktywuje reakcje relaksacyjng cig C azdej sytuaciji.
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Oddech uspokajajacy
Przy napieciu lub nattoku mysli: gt pierwszym krokiem do
pod wptywem silnych emoc;ji?

Spopularyzowany przez prof. And

Gdy pojawia sie gtéd, silna emoc;
Oddychaj przez nos, zadbaj o rozluz

O krotka chwila, ktora daje wybor.

Oddech kwadratowy, rysunek
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WYDECH - 4
KTORY ODDECH, KIEDY?
Na napiecie Przed snem Na co dzien
Oddech kwadratowy (4-4-4-4), szybko Oddech 4-7-8, wycisza ciato i pomaga Oddech przeponowy, buduje trwaty nawyk
przywraca skupienie i spokéj. zasngé. spokojnego oddychania.
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