SZOK DYSTANSOWY

TECHNIKI REDUKCIJI STRESU W PRZYPADKU
TRAUMY
DLA WSZYSTKICH GRUP WIEKOWYCH
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jak 0s13gnac
spokd] w
mozgu 1 ciele

1.ZWOLNIJ TEMPO, POCZUJ SWOJE CIAXO | STAN SIE SWIADOMY
SWOICH MYSLI.

2.UDAJ SIE W ULUBIONE MIEJSCE W PRZYRODZIE | WYOBRAZ
SOBIE, ZE ZAPUSZCZASZ KORZENIE POD STOPAMI

3. NUC LUB SPIEWAJ

4. OCHLAP TWARZ ZIMNA WODA, ABY POMOC SOBIE ZMIENIC
NASTROJ

5. ODDYCHAJ DLUZEJ PRZY WYDECHU NIZ PRZY WDECHU

6. NAWIAZ KONTAKT Z KIMS | PODZIEL SIE Z TA OSOBA
UCZUCIEM LUB MYSLA, KTORE SKRYWASZ W SOBIE

Odw1edz strong wwwghsastershock com, aby uzyskac Wwigcej bezplatnych materiatow!
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