Opis

Przypomnij sobie, jakie ¢wiczenia wykonywates/ wykonywatas w
trakcie warsztatu. Ktore z nich mozesz wykorzysta¢ w
codziennym zyciu? W jakich sytuacjach? Ktore byty dla Ciebie
najprzyjemniejsze? Zrob liste ¢wiczen i aktywnosci, ktore moga
by¢ pomocne w trudnych momentach na co dzien.

Wskazowki

Prowadzgcy przypomina, jakie ¢wiczenia wykonywalismy w
trakcie warsztatu, dzieli je na kategorie — poznawcze/rozwijajgce
swiadomos¢, wyciszajgce/relaksacyjne, praca z ciatem, praca z
emocjami itd. Podaje przyktady innych aktywnosm ktdre moga na
co dzien pomagac osigga¢ wewnetrzng rownowage i radzi¢ sobie
w trudnych momentach, takie jak kontakt z naturg, ruch,
rozmowa z bliskg osoba, przerwa od elektroniki, muzyka,
opisanie swoich emocji w dzienniku itd.

Wiecej na
taszansa.pl



