Techpibi offectone

Oddech Oddech pudetkowy

WO_]OWhIka  WeZ wdech przez ok. 4 sekundy
Wstrzymaj oddech przez nastepne 4 sekundy r“

Zrob wydech trwajacy rowniez 4 sekundy

Ponownie wstrzymaj oddech na 4 sekundy

Powtdérz caty cykl minimum 5 razy.

wdech / wydech 21 razy
bez przerwy - oczyszcza
nos i rozgrzewa ciato

| gteboko dotlenia

Te technike mozesz _ >
potaczyé z oddechem Ta technika pomaga szybko opanowac stres

pudetkowym. I zdenerwowanie.
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Technika 4-7-8

»
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e Wyprostuj sie i utdz czubek jezyka na podniebieniu gérnym.
Zrob wydech przez usta i spraw, by dzwiek wydychanego
powietrza byt wyrazny.

Wdychaj powietrze nosem liczagc powoli od 1 do 4.
Nastepnie zatrzymaj wdech liczac znéw od 1 do 7.

Wypusc¢ powietrze (ustami) liczgc do 8.

Powtorz sekwencje 4 razy.

Ta technika pomaga szybko zasngcC i wyciszy¢ nadmiar emocji.

Gteboki oddech brzuszny

e UsigdZ na podtodze z prostym kregostupem.

» Jedna reke potdz na brzuchu, a drugg na klatce
piersiowej.

e Zacznij wdychac powietrze nosem i wydychac
ustami.

» Sprbébuj podczas wdechu wciggng¢ maksymalng
iloS¢ powietrza (by dostarczyc¢ jak najwiecej
tlenu), a podczas wydechdéw nie przestawaj
powoli liczyC.
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Nawyki, ktére

obnizajg poziom />
ODDZIELENIE CZASU WOLNEGO OD PRACY

Cze$é¢ dnia przeznaczona na prace powinna byé oddzielona od
odpoczynky, te dwie sfery nie powinny sie na siebie naktadad.

OBSERWACIJA CIALA

Kiedy do$wiadczamy stresu i zZle sie czujemy (zaciskamy zeby, mamy
skurcze miesni, bél kregostupa, spietq szyje) czasem wystarczy
rozmasowac i rozciggnac te miejsca. /

ODDECH

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Endorfiny, ktére powstaja w ciele
na skutek aktywnosci fizycznej, niwelujq stres.

> _ Kika gtebokich wdechéw nosem i spokojnych
wydechéw moze nas tatwo i szybko uspokoid.
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ODPOCZYNEK
Najlepszy odpoczynek to zmiana otoczenia i
codziennej aktywnosci. Jezeli pracujesz w pozycji
siedzqcej, najlepiej odpoczgd aktywnie.
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PICIE WODY

Im bardziej nawodniony organizm tym |epiej
radzi sobie ze stresem i infekcjami.
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®adz uwazny tevaz

Poswie¢ uwage swoim zmystom np.
zauwaz smak, konsystencje jedzenia.

Wdech i wydech .
Poczuj przeptyw powietrza.

Gdy tylko zauwazysz, ze uciekasz gdzies
myslami, wré¢ do obserwacji swojego
oddechu.

Badz sSwiadomy kazdej codziennej
czynnosci (prowadzenie auta,
sprzatanie, czytanie itp.).

Cwicz stuchanie bez oceniania.
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Wybaczaj sobie kazdg negatywng mysl.
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Badz wdzieczny.
Mow dziekuje naturze, ludziom, rzeczom
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