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https://sentymenty.eu/

e odpoczynek, wytchnienie, oddech

SIS 7/

e zwiekszona koncentracja
e regeneracja umyshu

e obnizenie poziomu kortyzolu
(hormonu stresu)

e przywrocenie rownowagli
i spokoju umysiu
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e wsparcie w zarzgdzaniu
stresem

TIOSAZHOM

e poprawa efektywnosci mysli
1 pracy

e Wzrost empatii, zrozumienia,
polepszenie komunikacji

e poprawa kondycji psychicznej
i fizycznej

WWW.sentymenty.eu
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Pasjonuje mnie ruch, oddech i bycie w polgczeniu

z cialem. Uwielbiam przebywac na swiezym powietrzu,
czerpac z mocy natury relaksujac sie wsrod drzew.
Jestem nauczycielka jogi, terapeutka oddechowa, osoba
aktywng fizycznie. 7 zawodu jestem organizatork
produkeji -~ filmowej, w  prakiyce pracuje  jako
koordynatorka festiwali (nie tylko [ilmowych), ale
rowniez spinam rzeczy w kurczacych sie deadlinach.

Pisz¢ o tym, dlatego, ze wiem co (o znaczy pracowac pod
presja czasu i doswiadczac przewleklego stresu.

To co rowniez wiem, (o (o, ze niekonicznie musimy

w tym stresie hy¢, aby odnosic sukcesy, jestesmy w stanie
by¢ nawet bardziej wydajni z poczuciem wewnetrznego
spokoju. A jak juz stres zawita, wykorzystac jego energie
a nadmiar odpuscic.

Wlasnie oddech, moze nam w tym pomac.
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Wszyscy oddychamy mimowolnie, organizm wie, kiedy wzigc¢
wdech a kiedy zrobi¢ wydech. Oddech przystosowuje sie do
trybu zycia, sytuacji a takze warunkow atmosferycznych.

Oddychamy, aby zy¢. Jednak, czy zawsze oddychamy
w sposob adekwatny do tego, w jakim miejscu jestesmy? O ])
I. Oddech plytki i przyspieszony spowodowany stresem

1 hiperwentylacja. Oddech gleboki 7 pozoru, kiory nie

dostarcza nam wystarczajgcej ilosci tenu.
II. Oddech lekki, wydajny i spokojny. Oddech cichy, przez nos D I
z aktywnoscig przepony. Oddech pozwalajacy nam zarowno

na wydajng prace, spokojny sen, jak i aktywnosc fizyczna.

Drugi wariant oddechu jest tym, do czego chcemy dazyc.
Oddech jest narzedziem do pracy z cialem, umyslem, ze soba.
Oddech  pozwoli  Ci  zredukowac stres, zwiekszyc

koncentracje, pozwoli Ci odpoczacé. A jesli hedziesz w
potrzebie - mozesz uzy¢ go jako kola ratunkowego.
Wystarczy, ze go poznasz.
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Yoga jest dla mnie Sciezkq rozwoju
poprzez doswiadczanie.

Oprocz Swiadomosci oddechu i nauki
korzystania z niego, jako narzedzia,
ktore mamy zawsze przy sobie jestem
rowniez nauczycielkg jogi. Osoba,
ktora ceni sobie balans pomiedzy
aktywnoscig a wewnetrznym
spokojem. Dlatego sesje oddechowe
wzbogacone s rowniez o _elementy
wyciszajgce umysl, uwaznosci na cialo
ibycia obecng, obecnym w nim.
Wykorzystujac techniki mi¢dzy innymi
7 jogi, przygotujemy cialo i umysl
zarowno do pracy z oddechem, jak

1 dalszej pracy przed komputerem.
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Nawigz wspolprace! £
REGULARNA SESJA ODDECHOWA

Stworzenie przestrzeni dla pracownikow, w ktorej na kilkanascie minut
mogq skierowac¢ swoje mysli gdzie indziej, pozwoli na poprawienie
koncentracji i redukcje stresu. W ramach praktyki, w ktorej tematem
przewodnim jest oddech, jego obserwacja i SwiadomoS¢ wzmacniana jest
miedzy innymi uwaznosc, co przeklada sie na regeneracje umyslu oraz
wyciszenie organizmu.

Do realizacji sesji oddechowej wystarczg sluchawki oraz lacze |
internetowe, praktyka moze odbywac¢ si¢ zza biurka, nie bedzie
potrzebne rozkladanie maty. Podczas sesji nie jest wymagane patrzenie
w ekran, dzieki temu rowniez oczy moga odpoczac.

Prakiyka dzi¢ki swojej formie online, moze byc¢ dostepna dla wszystkich
- 9 pracownikow, niezaleznie od bycia w biurze czy pracy zdalnej, a takze
= - miejsca zamieszkania.

W ramach praktyki:

- e wyciszymy umysli mysli
f
- e (elikatnie poruszamy karkiem, kregoslupem, oczami - wprowadzajac '
.~ whnichrozluZnienie "

e zastosujemy techniki wyciszajace ;
e bedziemy uczy¢ si¢ technik oddechowyeh, kiére redukuja stres, &
R przywracaja koncentracje, ale réwniez uczg wzorcéw oddechowych,
~ oddechu przepona i przejmowania kontroli nad oddechem

e narzedzia radzenia sobie ze stresem

przewleklym .
e syluacja stresowa - jak zareagowac? / T
e natlok mysli i niska Kkoncentracja - ( : ‘

sposoby na szybka regeneracje \
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