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U 0VOJ PREZENTACIJI CETE
NAUCITI

> Sto je to Mindfulness?

> Zasto je Mindfulness ucinkovit u
upravljanju stresom?

> Sto je to Mindfulness meditacija i
kako je prakticirati?

> Kako prakticirati razlicite oblike
Mindfulnessa u svakodnevnom
zivotu kako bi se smanjila razina
stresa?
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»Mindfulness

> Pomnost je pristup zivotu koji stavlja naglasak nas
naglaskom na pozornost u sadasnjem trenutku

> Pomnost moze se Takoder opisana kao tehnika
opustanja koja ima za cilj pomoci vam da
postignete stanje uma koje je sadrzanu u snamjeru
obracajuci pozornost na trenutnom trenutku
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SON CALL

KOMPONENTE MINDFULNESSA

U odnosu na suocCavanje sa stresom, mindfulness
ukljucuje:

\4

Samosvijest

\4

Fokus na sadasnjost

\4

Prihvacanje osjecaja i misli

\4

Promatranje osjecaja u tijelu
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PREDNOSTI MINDFULNESSA

N

/ > postajete svjesniji je > Umanjuje aktivnosti u\
vasih misli dijelu vaseg mozga koji
> ¢ini vasu reakciju na je odgovoran za stres
stres manje > Usmjereniji ste na
impulzivnom sadasnje aktivnosti
> ukljucuje "biti" umjesto > Bolje kntrolirate svoje
“raditi” u mozgu postupke kako biste

> postajete svjesniji i izbjegli stresne situacije

\ vaseg tijela /
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MINDFULNES MEDITACIJA

> Mindfulness se najcesce
prakticira kao oblik meditacije.

> Mindfulness meditacija ne
mora biti povezana s religijom,
to moZe prakticirati svatko s
bilo kojim sustavom uvjerenja.




SON CALL

MINDFULNES MEDITACIJA - ucinite to sami /N

> Sjednite u udoban polozaj.

> Usredotocite svoje misli u ovom )\ -
trenutku. ) \
> Koncentriraj se na dah. Pokusajte

slusati zvukove oko sebe, \
prepoznajte mirise, misli koje dolaze ~—
i senzacije u vasem tijelu. — S

> Kada stresne misli dolaze u vas Q / )

pustite ih nek prolaze. Usredotocite
se na disanje i ostanite mirni.
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SON CALL

Ne osjecas kao da je meditacija za tebe?

Mozete vjezbati mindfulness dok obavljate bilo koju
aktivnost, dok ste u potpunosti prisutni.
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KAKO VJEZBATI MINDFULNESS U SVAKODNEVNQOM SON AL
/IVOTU?

Kombinirajte mindfulness s nekim oblikom fizicke aktivnosti i
vremenom kada ste sami. MoZete ga isprobati dok:

> perete posude,

> glacate odjecu,

> popravljate automobil,
> bavite se vrtlarstvom

> Setate itd.

Fokusirajte se na ono sto vidite, kako se osjecate, prepoznajete li
mirise ili koje zvukove Cujete?
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KAKO VJEZBATI MINDFULNESS U SVAKODNEVNQOM SON AL
/IVOTU?

Kljuc za MINDFULNESS je
fokus, i utisavanje unutarnjih
glasova koji vas tjeraju da
sve analizirate ili kritizirate.
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. v ve |- ON CALL
Da li cesto dozivljavate stres? S
- Mindfulness moze pomoci da se to zaustavi.

Dok dozivljavate stresne situacije, prakticirajte ovu jednostavnu
tehniku zaustavljnja stresa kako bi razvili vjestinu upravljanja
stresom pomocu mindfulnessa:

>

>

>

Usporite ritam
Uzimajte pauze

Posmatrajte - razmislite o tome Sto osjecate? koja je reakcija
vasSeg tijela? Sto mislite?; Tek tada

@O 0WOO-

Nastavite.
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