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ODDECHOWA PIERWSZA POMOC dla Rodzicéw i Dzieci

~w czasach koronawirusa ©

Z mitoscig od Zespofu The Breathing Classroom
Program realizowany przez International Breathwork Foundation

1) Czasy koronawirusa - problemy i Swiadome oddychanie dla rodzicow i dla
dzieci

- Gdy dtugo przebywamy odizolowani w domu, mozemy czu¢ sie przyttoczeni i odczuwaé
niepokdj, stres, rozdraznienie, nadmiar energii, mie¢ problemy ze snem... a takze sennosc i
brak motywacji do zajmowania sie¢ domowymi obowigzkami, wraz z rozdraznieniem, utratg
rutyny lub nuda. Moze to by¢ szczegdlnie prawdziwe w przypadku dzieci.

- Nauka online z dzie¢mi moze by¢ stresujaca - nie tylko rozpoczecie i trzymanie sie tego
sposobu pracy moze by¢ trudne - niektére zajecia moga by¢ nudne lub pozbawione zycia lub
potaczenia.

- Covid-19 jest chorobg ptuc, by¢ moze z podstawowym przestaniem, ze nadszedt czas,
abysmy nauczyli sie bardziej Swiadomie oddychac.

- Rodzice mogg z tatwos$cig wtgczy¢ 30-180 sekundowe przerwy na $wiadome oddychanie,
ruch i nature, jako czes¢ "kleju”, ktoéry spaja dni koronawirusa - jak przycisk Reset.

2) Jak Swiadomy Oddech moze poméc dzieciom i
< = rodzicom

- Pomaga nam sie skoncentrowac

- Uspokaja i zmniejsza lek lub obawy, przynoszac spokoj

- Dodaje energii i przynosi jasnosc oraz optymizm

- Pomaga uwolni¢ zgromadzong energie w zdrowy sposob

- Pomaga dzieciom i rodzicom w samoregulacji i uspokajaniu sie.

- Pomaga przy PTSD (zespét stresu pourazowego)

- Pomaga zasnaé¢ w nocy lub w czasie drzemki.


https://pl.bab.la/slownik/polski-angielski/zesp%C3%B3%C5%82-stresu-pourazowego

3) Rodzice/nauczyciele: ZALOZ MASKE TLENOWA JAKO PIERWSZY

- Wykonujesz najwazniejszg prace na $wiecie - dobrze zaczg¢ od dbania o siebie, abys mogt
zadbac o swoich bliskich

- Nawet jesli twoje dni sg petne - znajdz chwile tylko dla siebie na $wiadome oddychanie — by¢
moze jedynym mozliwym miejscem bedzie "tron" w tazience!

- Zacznij samodzielnie wykonywac ¢wiczenia oddechowe "Wszystkie grupy wiekowe / Dorosli"
tylko dla siebie.

- Wykonuje je w chwili potrzeby, od razu po przebudzeniu, przed drzemka, przed positkiem,
przed snem

- Wyprobuj kazde z ponizszych ¢wiczen oddechowych samodzielnie, zanim zaproponujesz je
swoim dzieciom. Kazde z nich ma scenariusz do zastosowania.

4) Cwiczenia oddechowe dla matych dzieci / Wiek 3-7

® PODSTAWOWA PRAKTYKA ODDECHU Wszystkie grupy wiekowe/Réwniez doro$li

Zastosowanie: Aby stac sie Swiadomym oddechu, skupic sie, obserwowac
Czas trwania: 1-3 minuty

[MOZESZ UZYC MISY GRAJACEJ LUB DZWONKA NA POCZATKU | NA KONCU]

"Kiedy ustyszysz dzwiek dzwonka, zamknij oczy i stuchaj, az dzwiek zniknie.

Kiedy dzwiek dzwonka zniknie...

Zwré¢ uwage na swoj oddech.

Potdz rece na brzuchu. Poczuj, jak twéj brzuch unosi sie podczas wdechu.

Poczuj jak brzuch opada podczas wydechu.

Wdychaj przez nos... Wydychaj przez nos... Brzuch sie unosi... | opada...

Oddychaj w ten sposéb i zauwaz, co czujesz w swoim ciele.

Zauwaz, jak oddech wypetnia twoj brzuch i idzie w goére do klatki piersiowe;.

Trzymajac jedng reke na brzuchu, pot6éz drugg na klatce piersiowe;.

Zauwaz, jak twoje rece na brzuchu i klatce piersiowej unosza sie i opadajg przy kazdym wdechu
i wydechu.

Zauwaz, jakie to uczucie... jak balon, ktéry sie napetnia... a nastepnie delikatnie pozwalasz, by
cate powietrze wyleciato.

Zauwaz, jak twoj oddech cie wypetnia...

[ UZUPELNIJ: napetnia twoje rece, kazdg komérke twojego mézgu, nogi i stopy, ramiona, palce,
serce, gardto i gtos, oczy, itp. ...]

Teraz rozluznij rece i pozwdl im opasc¢ na kolana.

Mozesz oddychac¢ w normalnym dla ciebie rytmie.

Kiedy ustyszysz dzwiek dzwonka... mozesz go stuchaé tak dtugo az zupetnie zniknie i wtedy
wro¢ uwagg do tego pokoju - w ciszy."



® ODDECH TARZANA Wszystkie grupy wiekowe

Zastosowanie: Wiecej energii, zabawa w kazdym wieku
Czas trwania: 15 -20 seconds

"Wstan i wez gteboki wdech. Wyobraz sobie Ze jestes
Tarzanem i zacznij uderzac¢ piesciami o klatke piersiowa.
Na wydechu wydaj dzwiek jak Tarzan z dtugim, glosnym
krzykiem Tarzana."

* Powtdrz 2 lub 3 razy.
* Zauwaz, jak natychmiast czujesz sie ozywiony i zywy!

5) Cwiczenia oddechowe dla dzieci w wieku szkolnym/ Wiek 8 - 12

® RELAKSUJACY ODDECH Wiek 8-18 / Rowniez dorosli

Zastosowanie: Odpoczynek, uspokojenie
Czas trwania: 1- 3 minuty

[MOZESZ UZYC MISY GRAJACEJ LUB DZWONKA NA POCZATKU | NA KONCU]

"Kiedy ustyszysz dzwiek dzwonka, zamknij oczy i stuchaj, az dzwiek zniknie.
Kiedy dzwiek dzwonka zniknie...

Zrelaksuj sie i zwrd¢ uwage na swéj oddech

Oddychaj w swoim normalnym rytmie... Wdychaj przez nos.

z zamknietymi ustami... i... wydychaj przez nos z zamknietymi ustami.
Zauwaz, jak sie czujesz.

Podczas gdy nadal oddychasz, zauwaz swoj wdech.

Zauwaz, jak dtugo trwa... i po cichu powoli policz, jak dtugo trwa.

Wiec dla siebie mozesz zauwazyc, ze jest to dtugosé " 1..2... 3.7

Przy nastepnym oddechu zréb dwa razy dtuzszy wydech.

Wiec jezeli twéj wdech byt na 3, teraz zréb wydech na 6.

W przyblizeniu - nie musi by¢ doktadnie tak.

Kontynuuj oddychanie z wydechem dwa razy dtuzszym.

Zauwaz, jak sie czujesz.

Pozwdl, aby twoje ramiona opadty na wydechu i poczuj, ze twoja szczeka i cate ciato tez moga
sie odprezy¢.

Kontynuuj przez kilka oddechow.

[DZWONEK/ MISA GRAJACA]
Kiedy ustyszysz dzwiek dzwonka, zacznij przywraca¢ swoj oddech do normalnego rytmu."



® ODDECH DRWALA wiek 3 do 13

Zastosowanie: Uwolnienie zfoSci i nadmiaru energii
Czas trwania: 1 minuta

"Stan prosto z otwartymi oczami i rozstawionymi nogami. Bedziemy rgbac¢ drewno "siekierg".
Trzymaj rekojesc "siekiery" w obu rekach w pozycji do rgbania drewna. Wez gteboki wdech
przez nos lub usta, unoszgc rece wysoko nad gtowa. Pozwalajgc 'siekierze' energicznie opasg,
Pozwdl gtowie i rekom zwisa¢ z przodu jak u kukietki i zrelaksuj sie przez 2 petne dlugie
oddechy. Teraz wro¢ do gory i powtdrz rgbanie drewna, a nastepnie ponownie zwiotczej jak
kukietka i oddychaj. Powtérz jeszcze raz, a potem kilka razy westchnij lub wykonaj ¢wiczenie
RELAKSUJACY ODDECH."

6) Cwiczenia oddechowe dla uczniéw szkoét srednich i dorostych / Wiek 13 -
18 / Dorosli

® ODDECH NIEDZWIEDZIA Wiek 8 wzwyz / Réwniez dorosli

Zastosowanie: Ten oddech pomaga radzi¢ sobie z silnymi emocjami (np. zfo$cig) i
kontrolowac ich wyrazanie
Czas trwania: 3-4 cykle oddechowe

"Z zamknietymi ustami, zrob 2 wdechy przez nos.
Wstrzymaj oddech na 2. Zréb 2 wydechy nosem.
Wstrzymaj oddech na 2. Powtérz. "

* Zrob runde 3 lub 4 oddechdw i poczuj sie bardziej opanowany.
® ODDECH POMPKI Wszystkie grupy wiekowe / Rowniez dorosli

Zastosowanie: Ten dodajgcy energii oddech przynosi ozywienie i optymizm.
Czas trwania: 3-5 cykle oddechowe

"Wez pompke rowerowg w lewa reke" (lub odwrotnie, jesli jestes leworeczny)
Oprzyj sie lewym nadgarstkiem o lewe kolano.

Trzymaj go blisko lewego kolana i prawg rekg pompuj w dét.

Ciagniesz za uchwyt na wdechu i prostujesz sie.

Podczas pompowania nalezy zgig¢ sie do kolana i zrobi¢ mocny wydech.

Teraz nalezy przyjgc pozycje wyjsciowg z wyciggnietg pompka.

Wez gteboki wdech i ... pchnij.
Pociggnij...Wdech.../Pchnij...Wydech.../Pociggnij...Wdech.../Pchnij... Wydech...
Kontynuuj przez 1 lub 2 kolejne oddechy.

Kiedy skonczysz, wyprostuj sie. Ramiona zwisajg wzdtuz ciata.
Zamknij oczy lub skup wzrok na jednym punkcie na ziemi.
Oddychaj spokojnie i poczuj w ciele, co sie zmienito. ©



® ODDECH ROWNOWAGI Wiek5 - 18/

Roéwniez dorosli

Zastosowanie: Gdy regularnie praktykowany, pomaga
zredukowac objawy PTSD (zespot stresu pourazowego) i
niepokoju; rownowazy dziatanie wspotczulnego
(mobilizacja) i przywspoétczulnego (odprezenie) uktadu
nerwowego

Czas trwania: 1 - 5 minut

A) Na poczatek

"Mamy zamiar ZW O L N | € oddech, by robi¢ 6 oddechéw na minute. Na poczatek bedziemy
¢wiczyc ze stoperem, aby zauwazy¢, jak odczuwamy taki rytm.

[Badz gotowy do uruchomienia stopera nal minute]

WeZ gteboki, oczyszczajgcy wdech przez usta i wypus¢ wydech przez usta...

A teraz zaczniemy. Z zamknietymi ustami, wdychaj i wydychaj powietrze przez nos...

[Nastaw stoper... kazdy wdech powinien frwac ok. 5 sekund... Kazdy wydech powinien frwac ok.
5 sekund].

Wdychaj przez nos, P O W O L | [5 sekund].

Teraz wydychaj przez nos, P O W O L | [5 sekund].

WDECH... 2, 3, 4 [5 sekund].

WYDECH... 2, 3, 4" [5 sekund].

[Powtarzaj do 60 sekund i zmien rytm na nastepne 60 sekund].

B) Aby dodac ruch

"Wez gteboki, oczyszczajgcy wdech przez nos

i wypusc¢ wydech przez nos.

A teraz zaczynamy...

Na wdechu: otwdrz swoje dfonie w kierunku nieba
a potem powoli podnos ramiona do nieba [5 sekund]
Na wydechu: zwrd¢ otwarte dfonie w dot ku ziemi,
Powoli opusc rece ku ziemi [5 sekund]

Wdech... dfonie i ramiona az do nieba [5 sekund]
Wydech... dfonie i rece w déf ku ziemi " [5 sekund]
[Powtérz tgcznie do 5 minut]

* Dzieci mogg na zmiane by¢ dyrygentem prowadzgcym ruch.

* Nastolatki i doro$li mogg zaczg¢ od 7-8 oddechéw na minute i wypracowac do 6 oddechéw na
minute.

* Miodsze dzieci ponizej 8 roku zycia mogg robi¢ 8-10 oddechéw na minute / przez 1-2 minuty /
na dzien.

* Nastolatki i doro$li- poswie¢ czas, by rozbudowac praktyke na caty rok: 3x/dzien, 6 oddechow
/minute, przez 5 minut. Trzymaj sie tej praktyki przez kilka miesiecy, a objawy PTSD wyraznie
ostabng.


https://pl.bab.la/slownik/polski-angielski/zesp%C3%B3%C5%82-stresu-pourazowego

7) TWORZENIE GIER, INTENCJI i WARIACJI z éwiczeniami oddechowymi

- Jesdli jeszcze tego nie zrobites, stworz rutyne dla swoich dzieci w tych dniach koronawirusa,
podobng do dni tygodnia szkolnego. Pomysicie o zorganizowaniu tych "szkolnych dni" w rytmie
oddychania:

e zacznijcie od WDECHU- od aktywnosci umozliwiajgcej wejscie do wnetrza (czytanie,
lekcje szkolne, tworzenie sztuki, medytacja w przyrodzie).

e Pdzniej WYDECH- z ¢wiczeniami do zewnetrznego wyrazania sie ( ruch, projekty
kreatywne lub grupowe, spotkania towarzyskie z rodzing lub przyjaciétmi online,
zabawa, obowigzki domowe).

o Nastepnie wdech/aktywnos¢ wewnetrzna... i kontynuuj na przemian.

- Wple¢ ¢wiczenia oddechowe w plan dnia: na poczatku dnia, przy positkach, w przyrodzie,
przed/na lekcjach, w momentach zdenerwowania /zmeczenia /nadmiaru energii, przed snem.

- Miej pod reka banki, balony, piéra lub inne przedmioty do zabawy dla matych dzieci.
- Dodaj ruchy rak, ramion, stép, ndg do ¢éwiczen oddechowych dla witalno$ci.
- Stworz piosenke oddechowg lub gre do mycia rak, lub do fizycznego oddalenia sie.

- Stworz gre oddechowg ze stomkg na brzegu papierowego kubka i zdmuchnij rozciggnietg na
gorze lateksowg rekawice.

- Wykonuj éwiczenia oddechowe z intencjg dla uzdrowienia, ochrony, witalnosci, potgczenia,
docenienia.

- Zauwaz roznice przed i po $wiadomym oddychaniu- skoncentruj sie i poczuj to gteboko -
porozmawiaj o tym ze starszymi dzieémi.

- Miej pod reka kredki, farby i papier do rysowania lub malowania przed i po swiadomym
oddychaniu- prezentuj dzieta sztuki i dyskutuj o tym, co odkrywasz

- Uczyn z tego ¢wiczenie w przyjmowaniu i wysytaniu uzdrawiajgcej energii do potrzebujgcych,
do bliskich, do siebie i do swiata.

- Skup sie na potgczeniu z "wiekszg catoscig" w tych czasach (Ziemia, Powietrze, kontinuum
przodkowie-potomkowie...)

8) DOWIEDZ SIE WIECEJ

MOZESZ PODZIELIC SIE SWOIM DOSWIADCZENIEM/ ZADAC PYTANIA
- strona Wsparcia The Breathing Classroom: facebook.com/BreathworkinSchools

- TheBreathingClassroom.com


https://www.facebook.com/BreathworkInSchools/
http://www.thebreathingclassroom.com/

DOWIEDZ SIE WIECEJ O NASZYCH BEZPLATNYCH PROGRAMACH

- International Breathwork Foundation (IBF): Uzyskaj dostep do $wiata osob pracujgcych z
oddechem na catym sSwiecie, grupowej pracy z oddechem online, aplikacji Breathing App,
programu do uzdrawiania traumy, programu do $wiadomego oddychania w klasie, doradcow
naukowcéw i badaczy, corocznej miedzynarodowej konferencji poswieconej pracy z oddechem,
Swiatowego Dnia Oddechu.

www.|BFBreathwork.org

- Swiadome Oddychanie w Klasie: "ODDECHOWA PIERWSZA POMOC dla Rodzicéw i Dzieci"
jest fragmentem tego programu IBF, ktéry zawiera instrukcje i film szkoleniowy dla
wprowadzenia 3-5 minut swiadomego oddychania do codziennego zycia dzieci.

~ Dla Naszych Dzieci i ich wspaniatych opiekunow ~

/ /\ = INTERNATIONAL
l BREATHWORK
A\ FOUNDATION

© ,,ODDECHOWA PIERWSZA POMOC dla Rodzicow i Dzieci w czasach
koronawirusa ©” jest chroniony prawem autorskim The Breathing Classroom
International Breathwork Foundation.

,ODDECHOWA PIERWSZA POMOC dla Rodzicéw i Dzieci w czasach koronawirusa
©” zostata przettumaczona na jezyk polski przez Magde Kasprzyk- certyfikowang
trenerke uwaznosci dla dzieci i nastolatkow.

Magda Kasprzyk:

magdakasprzyk.pl

Facebook: MagdaKasprzykUWAZNOSC oraz UwagaToDziala
Instagram: uwaznosc_dla_dzieci


https://www.instagram.com/uwaznosc_dla_dzieci/

