5-Minutowy Reset Przed Spotkaniem

Prosty protokét, ktéry pomaga weijsé w spotkanie z jasnosciq, spokojem i kontrolg.
W waznych momentach potrzebujesz spokoju i stabilnosci. Ten 5-minutowy reset pomaga przej$é
ze stanu reaktywnego do $wiadomego dziatania.

1. Wyhamowanie fizjologiczne (1 min)
Spowolnij oddech.

Wdech przez nos przez 4 sekundy
Wydech przez 6 sekund

To szybko obniza poziom stresu i stabilizuje organizm. Powtérz przez 1min.

2. Reset postawy (1 min)

Unie$ lekko klatke piersiowg. Wydtuz kregostup. Rozluznij brzuch, pozwél, aby Twoje ramiona
opadly, a szczeka sie rozluznita — wykonaj niq kilka ruchéw w jedng i drugq strone.

Wiekszos¢ oséb w pracy przy komputerze zapada sie do przodu, co wzmacnia napiecie.

Otwarta postawa wysyta do mézgu sygnat bezpieczeristwa i pewnosci.

Wez 3 spokojne oddechy, kierujgc powietrze do dolnych zeber.

3. Klarownos¢ (1 min)

Zadaj sobie trzy pytania:

* Jaki jest gtéwny cel spotkania?

® Co bedzie moim/zespotu sukcesem?

* W jakim tonie chce poprowadzié te rozmowe?
To fgczy Twéj stan wewnetrzny z intencjq.

4. Oddech skupienia (1 min)

Wez 10 spokojnych, réwnych oddechéw przez nos.

Skup catg uwage na kazdym petnym wdechu i petnym wydechu. Bez przerw i rozproszer.
To porzqdkuje mysli i poprawia koncentracje.

5. Swiadome wejscie (1 min)

Zanim wejdziesz:

Jeden gtebszy wdech

Jeden dtuuuugi, powolny wydech

| wehidzisz- bez pospiechu, bez reaktywnosci, za to $wiadomie i stabilnie.

Dlaczego to dziata?

Topowi gracze nie sq spokojni dlatego, ze nie czujq presji ani stresu.
Sq spokojni, bo potrafig szybko sie regulowad.

Oddech to najszybsze narzedzie, ktére masz zawsze przy sobie.
Naijlepsi korzystajg z niego $wiadomie. Ty tez mozesz.
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