/naczenie

dla
dobrego samopoczucia

Fakty dotyczace zasad relaksacji

@ Terapia poznawcza oparta na treningu $wiadomosci
jest skuteczng psychospoteczng metoda
interwencyjng w przypadku nawracajace;
depresji’.

@ W badaniach naukowych wykazano, ze terapia
oparta na treningu technik relaksacyjnych
moze prowadzi¢ do zwiekszenia gestosci
istoty szarej w moézgu>.

@ Osoby regularie medytujace sg bardziej N ¥ a2
odporne na stres’.

@ Wewnetrzny spokdj ma pozytywny wptyw na
zlagodzenie objawéw zaburzen
lekowych*s.

@ Terapia poznawcza oparta na treningu
samoswiadomos$ci moze wspomaoc leczenie

ciezkich przypadkdéw depresjic.

NIE KAMUFLUJ DEPRESJI Wyjdi Z hieijl

SAMOSWIADOMOSC




Porady dotyczace technik
relaksacyjnych’

Codziennie poswiec kilka minut . .
na to, aby usigs¢ lub potozyc¢ sie ~
i skupi¢ na danej chwili, odczuciach

ciata oraz kazdym wdechu i wydechu.

Zamykajac oczy, pomozesz umystowi
skoncentrowac sie i do minimum
ograniczysz czynniki rozpraszajace
ze Swiata zewnetrznego.

Q -
Pomysl o czyms, za co jestes wdzieczny: I

moze to by¢ zdrowie, przyjaciel

lub zwierze domowe badz zdarzenia
w zyciu, ktére wigza sie z uczuciem
wdziecznosci lub szczescia.

Umyst moze btadzi¢, co jest normalne - i
po prostu postaraj sie ponownie skupic
SWO0jg uwage na zadaniu. K

Przez 30 dni medytuj co najmniej osiem A
minut kazdego dnia. —
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