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MINDFULNESSIN HYODYT
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== N perspektiivista

Keskittymalla

nykyhetkeen, voit analysoida
asiaa objektiivisemmin ja
tehokkaammin.

Tietoisuustaitojen
harjoittamisen on osoitettu
vdhentdvan stressihormonien
pitoisuutta veressad ja laskevan
verenpainetta. My6s unen laatu
ja kesto paranevat.

Parantaa Véhentad )
kognitiivista : yksin@isyyden %’;
suorituskykyd tunteita

Tietoisuustaitojen harjoit-

taminen auttaa vahentadmadn
yksindisyyden tunteita tukien
terveyden heikkenemisen hidastumista
ikadntyneilld.

o

Ihmiset, jotka harjoittivat
mindfulnessia, oli hyvat
verbaaliset perustelutaidot ja
parantunut tydmuisti.




