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»Projekt APP - Atraktivha Promocija Promacije zdravja pri
delu je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov
za promaocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016
financno podprl Zavod za zdravstveno zavaraovanje Slovenije.«

Poskusite
sprostitveno
tehniko

Obstajaveliko sprostitvenih tehnik, na primer
avtogeni trening, progresivna misicna relaksacija,

vizualizacija, joga, meditacija, tai chi in druge. Ena najbol]
priljubljenih pa je cujecnost.
Cujece dihanje
Sedimo udobno in sprosceno, oCi so zaprte. Pozornost
usmerimo na dihanje in tok zraka: spremljamo, kako zrak
potuje skozi nos noter, kako se dihanje za trenutek ustavi in
kako zrak potuje ven. Dihamo umirjeno. Ce na3o pozornost
presinejo misli, custva ali zvoki, jih preprosto zaznamo in

pustimo, da misli odtavajo, ter se ponovno osredotocimo na
dihanje, na zrak, ki potuje, in na nase zaznave.

Zanimivost

Raziskave so pokazale
blagodejen ucinek cujecega
dihanja. Redno 10-minutno

izvajanje te tehnike ze v
nekaj tednih zmanjsa stres
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za dusevno zdravje

Vec atraktivnih in karistnih vsebin na www.zapp.si.



