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KORZYSCI Z MINDFULNESS

Redukuje stres

Obecnie ludzie maja w gtowie
wiele roznych informaciji, ktore
sprawiaja, ze zapominajg o
roznych rzeczach i stresuja ich.
Skupiajac sie tylko na jednej
rzeczy, masz tylko informacje o
niej i nie jest ona zapomniana.

Wydajnos¢
akademicka i
zawodowa

Ludzie, ktérzy ¢wicza myslenie,
pokazujg, ze maja wspaniate
rozumowanie werbalne i
poprawe pamieci o swojej
pracy.
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Poszerza
perspektywe
Skupiajgc sie na jednej rzeczy
mozna przeprowadzi¢ analize
w bardziej obiektywny i

skuteczny sposob tego, co sie
dzieje.

Samotnos¢é
seniorow

Swiadomo$é pomaga
zmniejszyC poziom poczucia
samotnosci u 0sob starszych,
pomagajac im spowolnic
pogarszanie sie stanu
zdrowia.




