
5 rzeczy, które
widzisz

2 rzeczy,
których zapach
możesz poczuć 

3 rzeczy, które
możesz usłyszeć

1 rzecz, której
smak możesz

poczuć 

4 rzeczy,
których możesz

dotknąć

Ćwiczenie uważności
Postaraj się zatrzymać na chwilę i wziąć kilka

głębokich oddechów. Zauważ:

OM
O L I W I A  M A Z U R O W S K A

P S Y C H O L O G


