1. Dobra navada

PIJTE VELIKO VODE

To pomaga ohraniti moZzgane v
optimalnem delovanju. Pomaga,

da se laZje osredoto€imo in

izboljSamo nase delovanje.

2. Dobra navada

VAIJA - STISNI IN SPUSTI
Ulezi se in globoko vdihni.

Med vdihom stisni vse miSice v
svojem telesu.

Sedaj izdihni in med izdihom sproti

vse svoje miSice.

To veckrat ponovi!




3. Dobra navada

MISELNE TEHNIKE ZA PREUSMERJANJE POZORNOSTI,
s katerimi PREZENEMO tudi NEGATIVNE MISLI

Vse uspe, cesar e Pozorno opazuj nek predmet. Osredotoci se na
se lotim! ¢utila: kaj vidis, slisis, vohas, kaj ¢utis...

e (Odstevaj (0d100 nazaj; ponavljaj postevanko)

e V mislih poisci zivali, drevesa, avtomobile, ki se
zacCenjajo na doloceno crko (S, P, Lipd).

e Osredotoci sena aktivnosti, ki zahtevajo vso
pozornost: krizanke, sudoku, Sivanje...
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4. Dobra navada

SRECO IMAM NA DLANI

. S prsti nasprotne dlani objemi palec.
Ko vdihnes$ pomisli na eno stvar za katero

si hvaleZen in vesel, da jo imas.

VEM, DA
ZMOREM! Primer: HvaleZzen sem za dobe prijatelje.
2. Preidi Se na vse ostale prste in z zahvalami

dokon¢aj vajo!



