Cwiczenia oddechowe, ktére wyreguluja emocje dzieci

Swiadome oddychanie ma ogromny wptyw na emocje i funkcjonowanie organizmu. Poprzez

¢wiczenia oddechowe dzieci uczg si¢:

e (Obniza¢ poziom stresu i napi¢cia w ciele,
e Lepiej zarzadza¢ emocjami, co pozwala im spokojniej reagowac na trudne sytuacje,
e Zwigksza¢ koncentracje, co sprzyja efektywnej nauce i zabawie,

e Budowac¢ poczucie bezpieczenstwa i pewnosci siebie w radzeniu sobie z wyzwaniami.
Cwiczenie 1.

Oddychanie brzuszne — dziecko siada wygodnie lub ktadzie si¢ na plecach, dlonie lezg na
brzuchu. Podczas wdechu brzuch dziata jak balonik — napelnia si¢ i powigksza. Podczas
wydechu ,,balonik” powoli opada. Powtorzcie ¢wiczenie kilka razy, koncentrujac si¢ na

réwnym, spokojnym oddechu.
Cwiczenie 2

Oddech kwiat-lis — dziecko wyobraza sobie, ze trzyma w jednej rece pigkny kwiat, a w

drugiej — puchatego lisa. Wdech to wachanie kwiatka, a wydech — dmuchanie na lisa.
Cwiczenie 3
Liczenie do czterech :
e Wdech nosem przez 4 sekundy,
e Wstrzymanie powietrza przez 4 sekundy,

e  Wydech przez 4 sekundy,

e [ ponowne wstrzymanie powietrza na 4 sekundy.

Inne ¢wiczenia oddechowe:

1. Dmuchanie baniek mydlanych,
Wachanie — szukamy zapachow ,,Co pachnie u mnie w domu?”,
Dhugi, spokojny wdech nosem, dlugi spokojny wydech ffftft.. .,

Zdmuchujemy $wieczke — §wieca oddalona od dziecka,

A

Tanczacy ptomyk — dmuchamy na $wieczke tak, aby ptomyk nie zgast,



6.

Studzimy kakao — wyobrazamy sobie filizanke z gorgcym napojem, dmuchamy,

studzimy.

Cwiczenia artykulacyjne:
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10.
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13.

»dton” — dosiegnij jezykiem (jak ston trgbg) do ostatniego zgba na gorze po prawej, na
gorze po lewej, na dole po prawej oraz na dole po lewe;,

,Swinka” — wysuwanie warg tworzac $winski ryjek,

,Konik” — klaskaj jezykiem jak konik,

»Zmeczony konik™ — parskanie wargami,

.,Znudzony lew Leon” — ziewanie, teatralne ziewanie przy szeroko otwartych ustach,

,,Chomik” — wypychanie policzkéw powietrzem.

»Sowa’” — hu, hu, hu, hu....,

,Krowa” — nasladowanie przezuwania. ,,Malarz” — jezyk to pedzel, ktérego czubkiem
dziecko nasladuje malowanie roznych wzoréw na podniebieniu np. linii, kwadratow,
trojkatow, fal, kropek,

,,Balonik” — nadymanie policzkdw, a nast¢pnie ,,przekluwanie” palcem,

,,Caluski” - cmokanie, usta w dziobek,

. »,Niejadek” — wcigganie warg do §rodka jamy ustne;,

12.

»Schody” — pierwszy schodek jest tuz za géornymi zgbami, drugi na watku dzigstowym,
trzeci na podniebieniu. Jezyk skacze po schodach,
»Malarz” — jezyk to pedzel, ktorego czubkiem dziecko nasladuje malowanie rdznych

wzorow na podniebieniu np. linii, kwadratow, trojkatow, fal, kropek.

Cwiczenia nalezy wykonywaé systematycznie, ale krotko, gdyz to daje najlepsze rezultaty.



