2772 Ministerstwo Rodziny,

77\ Pracy i Polityki Spotecznej
wooe

STRES?

PRZEJMIJ NAD NIM KONTROLE!

WYBIERZ SPOSOB, KTORY PASUJE DO CIEBIE

MINDFULNESS CZYLI UWAZNOSC

SWIADOME SKUPIENIE UWAGI NA
ODCZUCIACH DOZNAWANYCH TU | TERAZ
BEZ ANALIZOWANIA | OCENY

' ‘ « ZAUWAZANIE MYSLI, EMOCJI, DOZNAN
« ZWRACANIE UWAGI NA OTOCZENIE
(UWAZNE JEDZENIE, UWAZNOSC W
’ ‘ RUCHU)

« MEDYTACJA MINDFULNESS

TECHNIKI ODDECHOWE

« KONCENTRACJA NA ODDECHU
(WDECH | WYDECH NOSEM)
ODDECH « ODDYCHANIE PRZEPONA
WYDECH

« CWICZENIA SPOKOINEGO ODDECHU
« SWIADOMY ODDECH PODCZAS CWICZEN
RUCHOWYCH

RELAKSACJA

m « RELAKSACJA PROGRESYWNA
JACOBSONA
O L

w « TRENING AUTOGENNY SCHULTZA
oL . MASAZ, AUTOMASAZ

WSPARCIE SPOLECZNE

« ROZMOWA Z PRZYJACIELEM
« ROZMOWA Z CZtONKIEM RODZINY
« SPEDZANIE CZASU ZE ZWIERZECIEM

SAMOSWIADOMOSC

« OKRESLENIE SWOICH POTRZEB
| WARTOSCI

« SWIADOMOSC SWOICH NAWYKOWYCH
ZACHOWAN

NIE ZAPOMINAJ O PODSTAWACH!

DIETA AKTYWNOSC FIZYCZNA SEN

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021- 2025,
finansowane przez Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.



