Przypominajka - proste sposoby zapobiegania
i uwalniania stresu, stosuje kazdego dnia te, dzieki

ktérym czuje sie dobrze @

wykonuje ¢wiczenia fizyczne
spaceruje posrod natury
wprowadzam ciato w stan pulsacji
chodze na bosaka

zazywam kapieli stonecznych
wykrzykuje dzwiek ,ha” lub ,hm”
wytrzasam cate ciato

usmiecham sie do siebie i innych
stosuje automasaz ciata

biore zimne prysznice

czesto Smieje sie, rowniez z siebie
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naprzemiennie napinam i rozluzniam
miesnie

skanuje uwaga swoje ciato
wykonuje ¢wiczenia oczu

robie czeste odpoczynki podczas
pracy

stucham podpowiedzi wtasnej intuicji

tancze, stucham harmonijnej muzyki,
Spiewam

spozywam nieprzetworzone,
energetyczne produkty

ograniczam uzywki
wprowadzam krotkie posty

skupiam sie bardziej na odczuwaniu
niz mysleniu

odbieram $wiat wszystkimi zmystami

Z uwaznoscig wykonuje kazda
czynnos¢

pamietam o przemijaniu wszystkiego
(historyjka o pierscieniu)

zachowuje spokdj w trudnych
sytuacjach (historyjka o biatym koniu)

stosuje 3-minutowa medytacje
(uswiadomienie, skupienie,
rozszerzenie)

zamieniam problemy w wyzwania

oddycham wolno i gteboko
uruchamiajac przepone

praktykuje szeleszczacy oddech
brzecze jak pszczota

ozywiam sie dynamicznym oddechem
mniej mowie, relaksuje sie w ciszy
dbam o wystarczajacailosc snu
oddaje sie swoim pasjom

poszukuje piekna i harmonii

przebywam w towarzystwie
wspierajgcych mnie oséb

ku rozweseleniu sie, siegam
po kawatek gorzkiej, ciemnej
czekolady @

Na biezgco usuwam napiecia z ciata i umystu, skupiam sie na pozytywnych
aspektach zycia, przestaje zamartwiac sie, zamiast reagowac, Swiadomie
odpowiadam na stresujace mnie zdarzenia, podnosze poziom wtasnej energii.
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