ON-CALL

Digitalni resurs

Prednosti pomnosti



Predstavljanje pomnosti

Pomnost je sposobnost da se
usredotocite na jednu stvar bez uplitanja
drugih misli ili osjecaja koji nas
prekidaju.

lako bi to mogao biti slucaj "lakse reci
nego uciniti", pogotovo kada smo toliko
navikli na multi-tasking u danasnjem
brzom tempu drustva.

Pomnost je u tome bude miran, i
pronade trenutak tisine, Cakiu
uzurbanoj dnevnoj rutini.
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SON CALL

Prednosti pomnost

* Pomnostima mnoge prednosti za nase
zdravlje i dobrobit.
* To ukljucuje:
* Smanjenje stresa
e Zivot u trenutku
- Cini nas boljim ljudima.
« Pomaze smanijiti osjec¢aj usamljenosti
kod starijih osoba
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Tehnike za vjezbanje
pomnosti

Postoji mnogo razlicitih tehnika kojima
mozete pokusati vjezbati pomnost u
svakodnevnom Zivotu.

U sljedec¢em odlomku predstavit cemo neke
tehnike za:

 Pomnodisanje

* Pomno jedenje

*  Pomno hodanje
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SON CALL

Pomno disanje

* Pomno disanje ukljucuje sjedenje mirno, u
mirnom prostoru i usmjerava pozornost vaseg
uma na dah.

* Fokusirajudi se na dah, pomnim disanjem
postati Cete svjesniji vase okoline i biti visSe
'prisutni' u vasem svakodnevnom zivotu.

° Toje ucinkovita metoda prije pojavljivanja
nekih kognitivnih, emocionalnih i bihevioralnih
simptoma stresa
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SON CALL

Pomno disanje

> Qvaj kratki video ce vas provesti kroz 3-
minutno pomno disanje:
https://youtu.be/SEfs5TJZ6NK

> Qvaj video pruza dobar uvod u pomno disanje,
a ova vjezba moze se produljiti na 5i 10 minuta,
uz praksu.

> Uz redovitu praksu, mozZete sudjelovati u duzim
epizodama pomnog disanja, ali za sada, ovaj
video je dobar pocetak da vas upozna s ovom
tehnikom.
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https://youtu.be/
https://youtu.be/SEfs5TJZ6Nk

SON CALL

Pomno jedenje

« Pomno jedenje je tehnika koja vam pomaze steci
kontrolu nad svojim prehrambenim navikama.

* Pomno jedenje utjece na gubitak kilograma,
smanjuje prejedanje, i pomoci ¢e vam da se
osjecate bolje.

* Netumadi se kao dijeta.

* Uz pomno jelo, vi ste viSe svjesni koliko jedete i
Imate tendenciju da prestanete jesti kada ste
puni, a ne prejedate se.
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SON CALL

Pomno jedenje

Pomno jedenje ukljucuje sljedeée tehnike:

* jesti polako i bez ometanja;

 slusanje znakova fizicke gladi i jesti samo do granice dok ste puni;
* razlikovanje istinske gladi i lazne gladi

Zivost osjetila primjecujudi boje, mirise, zvukove, teksture i okuse;
* ucenje dase nosis krivnjom i tjeskobom o hrani;

« odrzavanje cjelokupnog zdravlja i dobrobiti;

 primjecuje ucinke koje hrana ima na vase osjecaje i figuru;
 cijeniti svoju hranu.
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Pomno hodanje

Pomno hodanje je jednostavna tehnika koju
mozete vjezbati kako bi bilo viSe pomnosti u
vasoj dnevnoj rutini.

To je vrlo ucinkovit nacin prakticiranja
pomnosti, to ukljucuje skretanje pozornosti na
hodanje.
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SON CALL
Pomno hodanje

Pomno hodanje je jednostavno i komplicirano kao odrzavanije -
najbolje sto mozete - osvijestiti Cinjenicu da hodate.

MoZda éete pokusati biti svjesni svakog koraka.

MoZda Cete uskladiti hodanje s disanjem.

MoZda Cete primijetiti zvukove oko sebe.

Ako hodate kod kuce mozda cete primijetiti Skripu dasaka na podu.

Ako pokusate uciniti sve ove stvari odjednom, zavrsit éete u ¢voru.
Dakle, to je najbolje da se odabere samo jedan ili dva nacina za
napraviti ovu praksu.

PokuSavam biti svjestan svojih nogu na podu i zvukova.
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