CCD?BOOST

TRAIN & RETAIN

1) RIKA APRAKSTS

Uzmanigas elpo$anas vingrinajums ir vienkarsa, bet efektiva prakse, kas palidz cilvékiem parvaldit
stresu, koncentréjoties uz elpu, kas veicina mierigu un centrétu prata stavokli.

Laiks: 10 minGtes

2) RIKA MERKI

e Lai mazinatu talitéju stresa un trauksmes sajutu.

e Lai uzlabotu fokusu un koncentrésanos.

e Veicinat relaksaciju un labsajttu.

¢ Uzlabot fiziologiskas reakcijas uz stresu, pieméram, sirdsdarbibas atrumu un asinsspiedienu.

3) RIKA SAISTIBA AR PRASMI

Sis riks atbalsta stresa tolerances attistibu, nodroginot praktisku panémienu, ko var izmantot, lai regulétu
emocionalas reakcijas un saglabatu mieru stresa situacijas, saskanojot to ar plasakiem stresa vadibas apmacibas
mérkiem.

4) RESURSU MATERIALI

¢ Taimeris vai pulkstenis elpoSanas vingrinajumu izsekoSanai.
e Erts sédvietu izvietojums.
¢ Izvéles nomierinosa fona muzika vai dabas skanas.

5) KA PIEMEROT RIKU

e 1. solis: erti apsédieties klusa vieta un aizveriet acis.

e 2. solis: lenam ieelpojiet caur degunu, skaitot lidz ¢etriem.

e 3. solis: aizturiet elpu, lai saskaitttu Cetrus.

e 4. solis: |1éni izelpojiet caur muti, skaitot lidz seSiem.

¢ 5. solis: atkartojiet So ciklu piecas minutes, pakapeniski palielinot ilgumu, kad prakse attistas.
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PRASME—STRESA NOTURIBA

RIKS-Apzinatas elposanas vingrinajums

Dalibnieki uzzinas, ka kontroléta elposana var kalpot ka spécigs instruments, lai apturétu stresa reakciju un
raditu relaksétaku un koncentrétaku stavokli, uzlabojot visparéjo stresa noturibu..
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