
3 aktivnosti

Trikrat mirno vdihnite in izdihnite.
Svojo pozornost osredotočite na to, kaj
vse slišite okoli sebe ali v sebi, brez
vrednotenja, ali je nekaj dobro ali slabo.

Zadržimo prijetna
čustva

ZA KREPITEV ZMOŽNOSTI
URAVNAVANJA ČUSTEV

Vdihnite in med vdihom štejte do 4,
zadržite dih in štejte do 5 ter počasi
izdihnite in med izdihom štejte do 6. To
nekajkrat ponovite. 

Ustvarite si priložnost za pozitivno
doživetje. V teh trenutkih se
osredotočite na prijetna čustva, ki jih
občutite in si poskušajte zapomniti
različne podrobnosti te izkušnje. 

Minuta za
čuječnost

Dihanje 4 5 6 

Infografiko je pripravila Tjaša Gantar.


