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OCUVANJE BLAGOSTANJA, SPRIECAVANJE IZGARANJA Klinika za psihijatriju Vrapce

Koraci za vjezbanje mindfulnessa

Pokusajte i vi znanstveno prokusanu tehniku za vjestije noSenje sa stresom, boli i kroni¢nim bolestima.

Oslobodite si vrijeme i prostor. Izaberite isto vrijeme svaki dan, po
mogucnosti, tiho mjesto s malo distraktora.

Ukljucite Stopericu. Zapocnite s 5 minuta te postupno produljujte vrijeme
vjezbanja na 15-40 minuta.

Zauzmite udoban polozaj. Sjednite prekrizenih nogu na ravnoj podlozi ili se
smjestite u fotelju drZedi stopala ravno na podu.

Provjerite drzanje. Leda drzite uspravno, a ruke u udobnom polozaju. Vrat i
vilicu blago nagnite prema prsima, jezik drZite u opustenom poloZzaju,
naslonjen na nepce. Ramena opustite, a o€i zatvorite ili usmjerite pogled na
pod 2-3 metra ispred sebe.

Disite duboko. Duboko disanje pomazZe smirivanju tijela i uspostavljanju
svjesnosti sebe u prostoru.

Osvijestite svoje disanje. Fokusirajte se na dijelove tijela gdje najvise
osjecate strujanje zraka: nosnice, straznji dio grla, oSit. Nastojte zadrZati
pozornost na tom jednom mjestu.

Odrzavajte pozornost na disanju. Dok udiSete i izdiSete, odrzavajte fokus na
disanje. Ako vam pozornost odluta, ponovno se fokusirajte na strujanje zraka.
Otpustite sve misli, osjecaje i distrakcije, koliko je to moguée. Pozornost ¢e
povremeno odlutati, jednostavno prihvatite to i vratite fokus na disanje.

Budite blagi prema sebi. Nemojte se uzrujavati ako vam povremeno misli
odlutaju ili zaspite. Ako ste veoma umorni, meditirajte otvorenih ociju, a leda
drzite odvojena od naslona.

Polagano zavrsite vjezbu. Kad stoperica oznaci kraj vremena za mindfulness,
drzite oci zatvorene dok ne budete spremni vratiti se u dnevne aktivnosti.
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Fotografija: Jure Siri¢, pexels.com Zajedno smo snazniji, program za pomoc¢ medicinskim
djelatnicima tijekom COVID-19 pandemije, a s ciljiem ocuvanja
njihove dobrobiti i blagostanja. Program su sastavili strucnjaci
Klinike za psihijatriju Vrapce, u suradnji s Ministarstvom
zdravstva Republike Hrvatske te podrskom Hrvatske lijecnicke
komore i Hrvatske komore medicinskih sestara.



