enie: Oddychanie Kwadratowe (Square
Breathing)
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Opis:

To prosta technika, ktora pomaga uspokoi¢ uktad nerwowy.
Dziata dobrze w chwilach napiecia, leku lub przecigzenia.
Mozesz jg wykonywac dyskretnie, w dowolnym miejscu.
Instrukcja:

Usigdz wygodnie lub stan stabilnie. Zamknij oczy, jesli masz
ochote.

Oddychaj wg wzoru 4-4-4-4:

Wdech przez nos - liczac powoli do 4
Zatrzymaj oddech - liczac do 4
Wydech przez usta - liczagc do 4
Zatrzymaj sie — liczac do 4
..l powtorz 4 razy (lub wiecej, jesli czujesz sie dobrze)
Wskazdwka: Mozesz sobie wyobrazac, ze rysujesz bok po boku
kwadrat - kazda linia to jedna faza oddechu.



