Gayblie sposoby na stires
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25 g}% o NUCENIE - zacznij cicho nuci¢ sobie piosenke, ktorg
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bardzo lubisz, skoncentruj sie na jej stowach i rytmie

WZRUSZANIE RAMIONAMI - to ¢wiczenie pozwala

rozluzni¢ napiete miesnie karku, barkow i ramion

MYSLENIE O MILYM WIDOKU - mozesz na
chwile zamkna¢ oczy i przypomniec sobie

widok, ktory budzi w Tobie mite skojarzenia

e
USMIECH - nawet kiedy wcale nie jest nam do

smiechu, mozemy usmiechac sie — mozg sugeruje sie reakcja mimiczng i dzieki

temu zaczyna dziatac tak, jakby miato sie faktyczny powod do radosci

ABGDEF

CICHE RECYTOWANIE ALFABETU - recytowanie w myslach ciagu, ktory jest

nam dobrze znany, pozwala sie uspokoi¢ — mozna rowniez wymieniac dni
tygodnia, miesiace, itd.
ODDECH - gtebokie, regularne oddychanie jest zawsze skuteczne w chwilach

silnego stresu

Woursbab 2 emogiaumi 2048
Materiolins do wythu wiekowercyjuego




