Medytuj/ oddychaj §wiadomie: EQ

L abs

Warto ijrzeé: warto zadedykowaé choé 5 do 10
ksigzki, artykuty minut dziennie na ¢wiczenia
oddechowe, na przyktad przed snem

e Daniel Goleman, “Inteligencja
emocjonalna”

e Vetulani Jerzy, Maria Mazurek, "Sen
Alicji, czyli jak dziata mézg”

Dobrostan
e Sonia Lubomirsky,

“The How of Happiness” mozesz wyprébowaé jednq z wielu Instrukcjo obs{ugi
technik oddechowych np. 4-7-8 codziennosci :)

4: wez wdech nosem liczgc do czterech

7: zatrzymaj powietrze liczgc do siedmiu

Wa rto pOS*UChaé 8: wydychaj powietrze ustami powoli,

podcasty, filmiki spokojnie liczqgc do oS§miu

Podcast: The Science of Wellbeing, Dr.
Laurie Santos

TED Talk, Robert Waldinger, What Makes
a Good Life Harvard Study

TED Talk, Dr Wendy Suzuki, The brain
changing benefits of exercise

TED Talk: Andy Puddicombe, All it takes
is 10 mindful minutes

Podcast: Huberman Lab, Neuroscience

www.eglabs.pl



Jak dbac o swoj
dobrostan

Mozemy mie€ wptyw na to czy bedziemy
zadowoleni z naszego zycia i szczesliwi

ez
(N/~)

Czlowiek jest stworzony do ruchu,
gdy uprawiasz sport, Twoje samopoczucie
jest lepsze.

9

Juz 30 minut wysitku fizycznego
zmniejsza ryzyko depresji.

%

Dobre relacje z innymi
wspierajg nasz dobrostan.

Poszukaj tego, co Ci stuzy,
co daje Ci rados¢ i satysfakcje z zycia,
zrozum swoje ciato i swoje emocie.

Co sprawiaq,

ze jestesmy szczesliwi

Co poprawia nasze samopoczucie

Strategie:
#Kody_do_Dobrostanu
Stosowacé: codziennie!

Szukaj regularnego, wartosciowego
kontaktu z przyjaciétmi, z rodzing, ze
znajomymi.

Praktykuj wdziecznosé - zastanow sie
za co jeste$ wdzieczny, zauwazaj te
rzeczy.

Bqdz zyczliwy - to podnosi nasze
zadowolenie z zycia i wptywa pozytywnie
na nasze relacje.

Ruszaj sie - min. 30min dziennie, ruch
poprawia funkcjonowanie catego
naszego ciata, w tym mozgu.

Dbaj o sen -7h-10h, sprawdz, co jest dla
Ciebie najlepsze

Dbaj o diete - zbilansowane, §wieze
positki

Medytuj/oddychaj swiadomie - 5/10/15
minut, to taka higiena dla umystu,
niezbedna jak codzienne mycie zgbow.

Poznaj siebie
ciato, mézg, emocje

Dzigki tej wiedzy, mozesz sobie lepiej radzic
w codziennosSci

jestes catosciqg
twoje ciato i moézg dziatajq wspdlnie

nasze emocje
powstajg w podkorowej czg§ci mbzgu
(w ciele migdatowatym), dobrze jest
zauwazy¢ nasze emocje i umie€ na nie
odpowiednio zareagowaé. Warto wiedzieg,
ze nasz organizm potrzebuje minimum 15
minut, aby ochtong¢ po silnych emocjach
(czasem warto sie oddali¢ ze strefy konfliktu
i pooddycha¢)

przednia kora mézgowa
to obszar, dzigki ktéremu myslimy, przy
duzych emocjach mozemy go celowo
uruchomi€, zaczq¢ mnozy¢, dzieli¢, liczy¢€,
tak, by pobudzi¢ wtasnie te czeS€ mbozgu

rozwijaj swojq inteligencje emocjonailng
wiedza o emocjach i o tym, jak z nich
korzysta€, pomoze Ci osiggnqc¢
sukces w zyciu

UWAGA!!

W sytuacjach szczegodlnie trudnych, gdy czujesz sie
bardzo Zle, odczuwasz lgk, silne przygnebienie,
szukaj profesjonalnej pomocy u psychologa czy
psychiatry. Porozmmawiaj tez z bliskg osobqg dorostq,
ktéra pomoze Ci znalez¢ pomoc.



