
«Турбота про
себе»



12 порад турботи про себе тим, хто
допомагає іншим.



























ТЕХНІКИ ЗНИЖЕННЯ СТРЕСУ та
РЕЛАКСАЦІЯ
■ 1.Таємний таппінг
■ 2. Безпечне місце
■ 3. Метелик
■ 4. Протитривожне дихання
■ 5. Дихання - квадрат у кроках
■ 6.Техніка звільнення емоційної свободи
■ 7. Вправа "Сейф"
■ 8. М'язова релаксація
■ 9. Сканування тіла
■ 10. Mindfulness



ДЯКУЮ ЗА УВАГУ


