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Mindfulness w stresujacej sytuacji w pracy i nie tylko

(propozycja autoréw Chan Park, Mary Edel Holtschneider, USA)

Pauza (min 6 sekund).

Oddech.

Rozpoznaj / zidentyfikuj emocje.

Zauwaz przerwe / miejsce pomiedzy bodzcem a odpowiedzig.
Wybierz jak odpowiedziec.

Odpowiedz.



