ZA KREPITEV ZMOZNOSTI
URAVNAVANJA CUSTEV

Dihanje 456

Minuta za
cujecnost

Zadrzimo prijetna
custva

Vdihnite in med vdihom stejte do 4,
zadrzite dih in stejte do 5 ter pocasi
izdihnite in med izdihom Stejte do 6. To
nekajkrat ponovite.

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

Ustvarite si priloznost za pozitivho
dozivetie. V teh trenutkih se
osredotocite na prijetna cCustva, Ki jih
obcutite In si poskusajte zapomniti
razlicne podrobnosti te izkusnje.

ISA nstitut gke FW  REPUBLIKA SLOVENIA
| CITUT .

‘neon S MINISTRSTVO ZA ZDRAV]E

Infografiko je pripravila TjaSa Gantar.



