E Concediat

¥2 GHID PRACTIC — EXERCITII ANTI-STRES & MINDFULNESS

@ Scop: sa reduci tensiunea fizica si emotionala si sa readuci claritatea.
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1. Respiratia 4-7-8

e Inspira 4 secunde » Tine aerul 7 secunde » Expira lent 8 secunde.
e Repeta de 4 ori. Te ajuta sa reglezi sistemul nervos si pulsul.

2. ,Corpul in prezent”

e Observa 3 lucruri pe care le vezi, 2 pe care le atingi, 1 pe care il auzi.
e Fa acest exercitiu cand simti ca gandurile o iau razna.

3. Relaxarea progresiva a muschilor

e Incordeaza si relaxeaza, pe rand, grupele musculare (umeri, brate, picioare).
e Constientizeaza diferenta dintre tensiune si relaxare.

4. Exercitiul ,Lasa-l sa plece”

e |Imagineaza-ti stresul ca pe un obiect pe care il tii in mana.
e Inspira adanc, iar cand expiri, ,elibereaza-1" mental.

5. Mini-ritual de seara

e Inchide telefonul cu 30 min inainte de somn
e Noteaza 3 lucruri bune din ziua respectiva
e 2respiratii adanci, apoi culcare
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