Zklidnwjict
dyjchani pro déti

O eo s jednd

Pokud vaSe Dité trpi nervozitou, Uzkosti nebo jej ovlada stres, mize byt pro néj technika zklidnujiciho
dychani velmi uzite¢na. Zjistilo se, ze kdyz zakousime uzkost nebo stres, aniz bychom si to uvédomovali,
jsou ovlivnény mnohé télesné procesy — véetné dychani a srdecni €innosti. Dychani se pak stdva rychlejSim
ale zaroveii povrchnim. To ma samoziejmé vliv na mozek — tizkost se prohlubuje a upeviiuje. Clovék pak
neni schopny konstruktivné pfemyslet (vétsi mirou uzkosti nebo stresu dochdzi casto k zablokovani
konstruktivniho mysleni), dojde k jakémusi druhu mentéalniho ,,zaseknuti se“. A pravé zde se mlze prace
S dechem stat velkym pomocnikem. Dech totiz mizeme dobie ovliviiovat tréninkem. Zklidiujici dychani
také velmi silné napomaha srdecni koherenci (a srdce se pak uz postara o to, aby poslalo uklidiujici zpravu
celému zbytku téla). Pokud mé dit¢ (nebo dospély) vypéstovany navyk zkliditujiciho dychéni, mize si
pomoci se v dané situaci zklidnit a uvolnit, aby ji pak dal mohl konstruktivné fesit.

Jak naucit mal¢ dirs zkiidhiujicimu dijehini (bublifubova technifa)

Jako pomucku vyuzijeme bublifuk (dale predstavu sfoukavani svicky nebo pampelisky, nadechovani
pfijemné vin¢, foukdni jako vanek). Dychani pfi délani bublin je velmi podobné tomu, co chceme dité
naucit. Zde je postup krok za krokem.

1) Vyzvete dité, aby dé¢lalo bubliny s bublifukem. Nejprve at’ se klidné nadechne (cca 4 sekundy), a

poté vyfoukne bublinu

2) Poté to samé zkousejte, ale jiz bez bublifuku (jen si jej pfedstavujte). Udé€lejte 5-10 nadech.

3) Jakmile se dité nauci spravné dychat, cvicte klidné dychani jiz bez bublifuku.

4) Pti dychani pomaha, kdyz si dité v duchu pomalym tempem pocita: prvni — druha — tieti - ¢tvrta)

Pti klidném dychani se dit¢ nadechuje pokud moZzno nosem a vydechuje nosem nebo pusou.
Pozndmky na zdver

= Velmi dilezity je pravidelny trénink. Aby dit¢ mohlo vyuzivat techniku v naro¢nych situacich,
musi ji mit zaZitou a musi se v ni stat expertem. Jediny zpusob, jak se stat expertem, je trénovat to
kazdy den.

» Bud'te pro dité vzorem ve schopnosti zklidnéni, trénujte spolu s nim.

= Nez se dit¢ dobfe techniku nauci, mélo by trénovat 2x denné (5 minut nebo alespont 10 klidnych
nadechil).

* Trénujte techniku, kdyz je dit€ klidné (ne kdyZ je rozruSené, Vv napéti). Techniku si dité¢ potiebuje
zazit v klidu.

= Jakmile si techniku dité osvoji, miZe ji zkouSet v potfebnych situacich.
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