Cdy $wiatlo stabnie, réb wydech przez trzy sekundy.

Wistrzymaj oddech na jedng sekunde u dotu wydechu — $wiatto pozostanie
zgaszone.

Cdy $wiatto sfanie sie jasniejsze, zrdb wdech na cztery sekundy.
Wistrzymaij oddech na jedng sekunde u géry wdechu — $wiatto pozostanie jasne.
W miare jak $wiatto bedzie stabnag, rob wydech przez cztery sekundy.

Wistrzymaj oddech na jedng sekunde u dotu wydechu — $wiatto pozostanie
zgaszone.

Ten cykl powtorzy sie frzy razy. Po zakonczeniu aktywnosci, $wiatto wytgezy
sie.

Naciénij przycisk na prawej stopie Pawza, aby przej$¢ do nastepnej aktywno-
éci oddechowe.

Technika oddychania — kwadratowy oddech - zielone $wiatto

Cdy $wiatto sfaje sie jasdniejsze, zrdb wdech na pie¢ sekund.

Wistrzymaj oddech na pie¢ sekund na szczycie wdechu — $wia-
tto pozostanie jasne.

Cdy $wiatlo stabnie, zréb pieciosekundowy wydech.

Wistrzymaj oddech na pie¢ sekund u dofu wydechu — $wiatto
pozosfanie zgaszone.

Ten cykl powtdrzy sie cztery razy. Po zakohczeniu aktywnosci,
$wiatto wylqgczy sie.

Naciénij przycisk na prawej sfopie Pawza, aby powréci¢ do pierwszej
aktywnosci oddechowe.

OSTRZEZENIA!

1. Produki nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej

wienia.

* 3 lat. Zawiera mate elementy — ryzyko zadfa-
* *@

2. Do uzytku pod bezposrednim nadzorem osoby

doroste;.
nowa szkofa 1. 3. Nalezy zachowa¢ opakowanie lub/i instrukcje.
ul. POW 25, 90-248 tédz, Zawierajq one wazne informacje moggce byé

www.nowaszkola.com przydatne w przyszlosci.

tel. (42) 630 17 28,

Uzytkowanie niezgodne z zaleceniami zwalnia producenta od odpo-

4.
(42) 630 04 88, fax: (42) 632 73 28 wiedzialnosci za ewentualne szkody.
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Przeznaczenie produktu

Uspoko]o]ch szczeniaczek [Pawz) pozwala dzieciom nauczy¢ sie technik gtebo-
kiego oddychania oraz moze stuzy¢ jako lampka. Przyjazny i miekki ksztatt spra-
wia, ze szczeniaczek stanie sie ulubionym przyjacielem dzieci.

Szczeniaczek moze pomée w nauce réznych wzorcdw oddechowych, aby poméc
dzieciom uspokoi¢ sie w trudnych sytuacjach, opanowaé stres i zrelaksowac sie.

Umozliwia 2 tryby pracy: tryb nocny i 3 tryby oddychania.

Zawartos¢
B | szf. uspokajajacy szczeniok

B ] przewdd USB

Kilka stéw o koncentraci
i uspokojeniu oddechu samoswia-

Nauka wzorcéw spoteczno-emocjonalnych domosé
jest procesem, w ktérym dzieci, doroéli
rozumiejq i zarzqdzajg emocjami; wy-
znaczajq i osiqgajg pozytywne cele;

uczq sie, obserwujg i modelujg empa- zarzqdzanie nauka

tig; nawiqzujg i utrzymujg pozytywne 50 emocji

relacie; podejmujq odpowiedzialne spotecznych

decyzje. N

Nauka radzenia sobig z uczuciami, po- swia domoéé\\ umiejetnosci
zytywnego reagowania na sytuacije stre- ofeczna | nawiq ania
sowe i dogadywania sie z innymi jest istot- . SPOEC kontakitéw
ng czeéciq rozwoju dziecka. Wedtug .

Collaborative for Academic, Social, and .
Emotional Llearning (CASEL), ishieje pig¢ podsta- —



Wowych kompetencii (pokozonych na diagramie po prawej stronie), kiére mogq
poméc dzieciom w Lordme\ efeklywnym poruszaniu sie po $wiecie

(Core SEL Competencies." CASEL, 2020, https://casel.org/core-competencies/
Dostep 14 grudnia 2020).

Produkt pomaga dzieciom éwiczy¢ koncentracje,/uwazno$é — umiejeino$é w roz-
wijaniu trzech z pieciu podstawowych kompetencii: samoéwiadomosci, zarzqdza-
nia sobgq i odpowiedzialnego podejmowania decyzji

Opanowanie oddychania pomagaijq zastanawié sie nad wiasnymi myslami i uczu-
ciami w danej chwili. Jest to dobra prakiyka pomagajaca w zarzqdzaniu siresem
i niepokojem. Moze poméc utrzymaé lub przywrécié réwnowage emocjonalng.
Produkt, moze by¢ przydatny podczas: medytacii, éwiczen oddechowych i in-
nych czynnosci, kiére skupiajq sie na chwilach terazniejszych. Mozesz poroz-
mawiaé o cieszeniu sie kazdq chwilg podczas spaceru lub delekiowaniu sie
ulubiong potrawg.

Cwiczenia oddechowe mogq by¢ czesciq codziennego zycia. Im wiecej dzieci
bedzie brato udziat w tych zajeciach, tym fatwiej bedzie im z nich korzystaé
w chwilach stresu i niepokoju.

Jak zaczqé?

Uzyj Pawz jako lampki nocnej dla dzieci, kiére sq zbyt mate, aby wykonywaé
¢wiczenia oddechowe. Kiedy dzieci sq gotowe, wprowadz schematy oddechowe
wykonuijgc kilka razy to samo éwiczenie.

Nastepnie wprowadz kolejne éwiczenia oddechowe. Pomocne jest znalezienie
przejéciowych momentéw w ciggu dnia, aby ¢wiczyé wzorce oddechowe. Na
przykiad, przed positkiem i podczas przygotowywania sie do snu sq $wietnymi
momentami na éwiczenie wzorcdw oddechowych.

Sprébuj frzymaé Pawz podczas éwiczen oddechowych, aby uzyska¢ dodatkowe
wrazenia sensoryczne. Migkki, ggbczasty materiat moze poméc w éwiczeniach
uspokajajgeych w chwilach duzego stresu i niepokoju.

Nastepnie, gdy dzieci sq zdenerwowane lub nadmiemie pobudzone, mogg wy-
bra¢ aktywnoé¢ oddechowq, kiéra najbardziej im odpowiada, aby przywrécié
réwnowage.

Nataduj Pawz, podigczajac dotaczony kabel micro-USB do portu micro-USB
z tylu urzqdzenia, a nastepnie podiqez drugi koniec do komputera lub gniazdka
elekirycznego, az Pawz sie nie rozladuje.

Dioda LED przy porcie fadowania zmieni sie
z czerwonej na zielong, gdy Pawz bedzie
w petni natadowany.

Po petnym natadowaniu, Pawz zapewni okoto
o$miu godzin aktywnego uzytkowania przed

konieczno$ciq ponownego natadowania. \ -
Czerwona dioda LED bedzie powoli miga¢, e .
gdy bateria bedzie staba. - -

Tryby pracy

Pawz jest zaprogramowany z dwoma réznymi trybami: Nightlight Mode (Tryb
nocny) i Mindfulness Mode. T(rjb mozna kontrolowaé za pomocq fréjpozycyinego
przefqcznika zasilania na podstawie.

Power/Mode Switch
. Off
Tryb nocny ¢ NghtaghtNode
O Mindfulness Moge
B W Trybie nocnym, uzyj fréjpozycyinego przetqeznika
czasowego, aby ustawi¢ timer $wiatta nocnego. Mozesz \
wybra¢ 5, 15 lub 30 minut. -
B Pouplywie czasy, $wiatto wytgczy sie, a Pawz wytgezy sie. s
® Do wyboru jest pie¢ oEcii kolorystycznych lampki nocnej: |
biaty, zielony, niebieski, z&tty i fioletfowy. T -
B Aby zmieni¢ kolor lampki nocnej, naciénij przycisk na | vimer switch

prawej tapce Pawza.
B Za kazdym razem, gdy naciéniesz stope Pawza, zobaczysz kolejny kolor.

Tryb oddychania

B Kiedy jeste$ w trybie Medytacji, wybierz jednq z trzech
akiywnosci oddechowych, naciskajge przycisk na prawe;
stopie Pawza.

B Kazda aktywno$¢ oddechowa wykorzystuje inny kolor <
$wiatla, wiec dzieci mogq fatwo zidentyfikowa¢, ktérg ©
aklywnos¢ oddechowqg wykonuja.

B Pawz wylqczy sie aufomatycznie po dwdch minutach bezezynnosci.

Technika oddychania 4 x 4 - niebieskie $wiatto

B Cdy $wiatto stanie sie jasniejsze, zréb wdech na czfery
sekundy.

B Wstrzymaj oddech na jedng sekunde na szczycie wde-
chu = $wiatto pozostanie jasne.

B Cdy $wiatlo stabnie, 16b wydech przez cztery sekundy.

B Wstrzymaj oddech na jednq sekunde u dotu wydechu —
$wiatto pozostanie zgaszone.

B Ten cykl powtdrzy sie czfery razy. Po zakonczeniu aktywnosci, $wiatto wylgczy sie.

B Naciénij przycisk na prowej sfopie Pawza, aby przej$¢ do nastepnej aktywno-
éci oddechowe.

Technika oddychania - zétte $wiatto

B Gdy $wiatto staje sig jasniejsze, zriéb wdech na frzy
sekundly.

B \Wisirzymaj oddech na jedng sekunde na szczycie wde-
chu = $wiatto pozostanie jasne.




