CODZIENNIE ROBISZ
22 TYSIACE ODDECHOW.

ILE Z NICH JEST SWIADOMYCH?

Oddech odgrywa kluczowa role w praktyce mindfulness
Jest to narzedzie, ktore pomaga nam skupic sie

na terazniejszym momencie i by¢ bardziej sSwiadomym
naszych mysli, emocji i ciata

W praktyce mindfulness czesto skupiamy sie na obserwaciji
naszego oddechu.

Mozemy zwracac uwage na to, jak wdychamy i wydychamy
powietrze, jakie odczucia towarzysza temu procesowi,

a takze jak oddech wptywa na nasze ciafo i umyst.

Poprzez skupienie sie na oddechu, uczymy sie

byc obecni w chwili obecnej i zauwazac to,

co sie dzieje w naszym wnetrzu.

To moze pomoc nam uspokoic¢ umyst, zredukowac stres

i zwiekszy¢ nasza swiadomosc.

Sprawdz!
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KAZDY Z NAS MOZE
PRAKTYKOWAC
UWAZNOSC

WSLUCHAJ SIE, USPOKOJ ODDECH
“PO POROSTU ODDYCHAJ”?
LemON

Chwila dla Ciebie
e
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U-WAZNA LEKCJA.
UWAZNOSC W ZYCIU
ZAWODOWYM 1 OSOBISTYM
NAUCZYCIELEK | NAUCZYCIELI

PROPOZYCJA CW. ODDECHOWYCH
INIE TYLKO 2

ODDECH

ODDECH - TOWARZYSZY NAM PRZEZ CALE ZYCIE,
dzieje sie bez naszej ingerencji, dlatego go ignorujemy,
ale gdy go nam zabraknie?

Czy obserwowatas/-es? jak sie zmienia?
Krotki i ptytki- gdy jestesmy spieci, roztoszczeni- szybki
podekscytowani, powolny- szczesliwi,
zanikajacy- gdy sie boimy.

Jest z nami caly czas nie wytrzymamy bez niego
kilka minut. Moze by¢ wsparciem, kotwica dla nas,
mozemy sie do niego dostroic.

Praktyka uwaznosci polega na nawigzaniu kontaktu
z naszym oddechem.

Nie kontroluj, a poznaj, postaraj sie przez chwile
uwazne go obserwowac.

Cwiczenia oddechowe moga wptyna¢ na obnizenie
poziomu stresu, ztagodzi¢ objawy zaburzen lekowych,
poprawic zdolnos¢ skupienia sie, pomagaja w relaksie

i radzeniu sobie z silnymi emocjami.
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Cwiczenia oddechowe

Poprzez skupienie sie na oddechu, uczymy sie

by¢ obecni w chwili obecnej i zauwazac to,

co sie dzieje w naszym wnetrzu.

To moze pomoc nam uspokoi¢ umyst, zredukowac stres
i zwiekszyc nasza swiadomosc

1. 4-4-1-4

Wyobraz sobie, ze twoj oddech ma réwne etapy: zrob wdech
nosem przez 4 sekundy, zatrzymaj oddech przez 4 sekundy,
zrob wydech ustami przez 4 sekundy i ponownie zatrzymaj

oddech przez 4 sekundy.

2. Wodorosty

Wyobraz sobie, Ze jestes wodorostem unoszacym sie na
powierzchni wody. Wdychaj powietrze przez nos, unoszac
ramiona i sie wyprostowujac. Wydychaj powietrze przez usta,
opuszczajac ramiona i lekko sie pochylajac.

3. Swieczka

Wez gleboki wdech i zrob szybki, mocny wydech, imitujac
zdmuchiwanie swieczki. Zwroc uwage na ruch powietrza.
4,  Kulka papieru

Wariant 1: Zgniec kawalek papieru i uformuj z niego kulke.
Poto6z ja na dtoni i zdmuchnij ja.

Wariant 2: Wydtuz faze wydechu, probujac zdmuchna¢ kulke z
diuzszej powierzchni (np. stotu, parapetu) jednym, dtugim
wydechem.

b 5-10-15 lub 7-m

zrab wdech nosem przez 5 sekund, zatrzymaj oddech przez
10 sekund, zréb wydech ustami przez 15 sekund

Uwainosé- nie tylko w bibliotece
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Monitor pracy serca: Pulsometr

Pulsometr to aplikacja do pomiaru tetna.

Nie wymaga zastosowania dodatkowego
urzadzenia. Czestotliwos¢ bicia serca mierzymy
przy uzyciu smartfonu. Wystarczy przytozy¢ palec
do tylnego obiektywu aparatu, odczekac kilka
sekund i gotowe! Uzyskane w ten sposob dane
mozemy monitorowac na wykresach, udostepniac
bliskim czy eksportowa¢ do pliku, ktéry mozna
wydrukowac i zabrac na wizyte lekarska.

Wydawca: QR Code Scanner

Dostepna w jezyku polskim

Bezplatna

Do pobrania: Google Playi App Store

Podobne aplikacje:

-Cisnienie Tetnicze Krwi i puls
-Welltory: pomiartetnaserca

Otwérz okno- przygladaj sie z uwainosciq

Otwérz wirtualnie okno - gdzieé na swiecie

Ulotka przygotowana przez 1zabele Zwierzchlewskq
w ramach konferencji: , Stowa-Dzwiek-Emocje”
Piotrkow Trybemalski 13-14. 2024r.

Uspokéj oddech

Postaraj sie oddychac w rytmie, ktorym pokazuje katko.

R

"Praktyka uwaznosci jest bardzo prosta.
Zatrzymujesz sie, oddychasz i unieruchamiasz
rozbiegany umyst. Powracasz do siebie,

aby moc w kazdej chwili cieszyc sie tym,

co jest tu i teraz."

Thich Nhat Hanh, Cisza. Sifa spokoju w swiecie petnym zgietku
5.25

Przypomnienie: wypij wode

Dzieki narzedziu ,,Przypomnienie: wypij wode”
bedziemy pamietac

0 codziennym nawadnianiu organizmu.

Po wypetnieniu danych o naszej wadze, wieku
itp aplikacja obliczy, ile wody dziennie
powinnismy wypijac.

Uwzgledni przy tym nasza aktywnosc¢ fizyczng
danego dnia oraz pogode.

Wydawca: Beforest Apps

Dostepna w jezyku polskim

Bezpfatna

Do pobrania: Google Play i App Store

Podobne aplikacje:

+Pij.wode - Hydro Coach
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