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MINDFULNESS JAKO STRATEGIA
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Dobry i zty stres Mindfulness i
stres

Stres moze by¢ uwazany za Dzieki temu, zamiast skupiac

dobry, gdy zamiast sie na negatywnych

powstrzymywac cig, motywuje konsekwencjach odczuwania

cie do dania z siebie stresu, oferuje przestrzen do

wszystkiego. Innego myslenia o samym
stresie.

== Kiedy uwolnisz swoj umyst
deCYZjI od rg/z roszenia uvvJa [ iﬁtaniesz
Mindfulness moze prowadzic P 9

do poprawy sposobu, w jaki mozg
przetwarza informacje, podejmuje

Mindfulness i Mindfulness i
podejmowanie && kreatywnosc¢
g

sie obserwatorem wszystkiego @
Wokot ciebie, poprawisz swoja
zdolno$¢ do zdobywania nowych ¥

decyzje, tworzy wspomnienia i tak 2
perspektyw.
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