
Techniki oddechowe

Wyprostuj się i ułóż czubek języka na podniebieniu górnym.
Zrób wydech przez usta i spraw, by dźwięk wydychanego
powietrza był wyraźny.
Wdychaj powietrze nosem licząc powoli od 1 do 4.
Następnie zatrzymaj wdech licząc znów od 1 do 7.
Wypuść powietrze (ustami) licząc do 8.
Powtórz sekwencję 4 razy. 

Ta technika pomaga szybko zasnąć i wyciszyć nadmiar emocji.

Technika 4-7-8

Usiądź na podłodze z prostym kręgosłupem.
Jedną rękę połóż na brzuchu, a drugą na klatce
piersiowej. 
Zacznij wdychać powietrze nosem i wydychać
ustami. 
Spróbuj podczas wdechu wciągnąć maksymalną
ilość powietrza (by dostarczyć jak najwięcej
tlenu), a podczas wydechów nie przestawaj
powoli liczyć.

Głęboki oddech brzuszny

Weź wdech przez ok. 4 sekundy
Wstrzymaj oddech przez następne 4 sekundy
Zrób wydech trwający również 4 sekundy
Ponownie wstrzymaj oddech na 4 sekundy
Powtórz cały cykl minimum 5 razy. 

Ta technika pomaga szybko opanować stres 
i zdenerwowanie.

Oddech pudełkowy

wdech / wydech 21 razy
bez przerwy - oczyszcza
nos i rozgrzewa ciało
i głęboko dotlenia

Tę technikę możesz
połączyć z oddechem
pudełkowym.

Oddech

wojownika
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Nawyki, które
obniżają poziom STRESU

ODDZIELENIE CZASU WOLNEGO OD PRACY 

OBSERWACJA CIAŁA

ODDECH

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 

ODPOCZYNEK

PICIE WODY

Część dnia przeznaczona na pracę powinna być oddzielona od
odpoczynku, te dwie sfery nie powinny się na siebie nakładać. 

Kiedy doświadczamy stresu i źle się czujemy (zaciskamy zęby, mamy
skurcze mięśni, ból kręgosłupa, spiętą szyję) czasem wystarczy
rozmasować i rozciągnąć te miejsca.

Kika głębokich wdechów nosem i spokojnych
wydechów może nas łatwo i szybko uspokoić.

Endorfiny, które powstają w ciele 
na skutek aktywności fizycznej, niwelują stres.

Najlepszy odpoczynek to zmiana otoczenia i
codziennej aktywności. Jeżeli pracujesz w pozycji
siedzącej, najlepiej odpocząć aktywnie.

Im bardziej nawodniony organizm tym lepiej
radzi sobie ze stresem i infekcjami.
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Bądź uważny teraz

Wdech i wydech .
Poczuj przepływ powietrza.

Gdy tylko zauważysz, że uciekasz gdzieś
myślami, wróć do obserwacji swojego
oddechu.

Poświęć uwagę swoim zmysłom np.
zauważ smak, konsystencję jedzenia.

Bądź świadomy każdej codziennej
czynności (prowadzenie auta,
sprzątanie, czytanie itp.).

Wybaczaj sobie każdą negatywną myśl.

Bądź wdzięczny.
Mów dziękuję naturze, ludziom, rzeczom

Ćwicz słuchanie bez oceniania. 
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