CSlusko

Kada osjetim neugodne
osjecaje mogu:

» Usmjeriti se na disanje

» Vjezbati tehnike opustanja

» Koristiti distrakcije

» Sjetiti se da realne opasnosti ne
postoje i da sam se vec prije uspio
nositi s neugodnim osjecajima.
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Slusko

Kada primijetim misao koja mi stvara neugodu
mogu se igrati detektiva misli i pitati se pitanja
za procjenu svojih misli poput:

» Koji su dokazi da je ta misao to¢na?
» Koji su dokazi da ta misao nije tocna?

» Ako je misao tocna, sto je najgore
Sto se moze dogoditi?

» Kako sam se prije s tim nosio?
» Mogu li na to nekako utjecati?

» Koji bi savjet dao prijatelju da tako razmislja?
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QSIu§ko

Potrebno je vrijeme i
vjezba kako bi naudili
nove vjestine.

Moze biti tesko, ali sto
vise pokuSavam i
vjezbam, kasnije ¢ce mi
biti lakSe i ugodnije.
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17. CSlusko

Mogu biti suosjec¢ajan/a
prema drugima i prema
sebi.

Biti suosjecajan/a prema
sebi znaci biti dobar prema
sebi, kao sto bi bio dobar
prema prijatelju.

.
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QSIu§ko

Smiruje i usrec¢uje me:
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QSIu§ko

Na sebi volim

Ponosan sam sto sam

Moji prijatelji kod mene vole

Dobar sam u

Jako se trudim oko
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QSIu§ko

Ako probam i pogrijeSim
- hema veze.

Mogu nauciti puno iz
svojih pogresaka.
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13- QSIu§ko

Sto sve mogu ugéiniti kako bi se
suocio sa svojim strahovima?
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QSIu§ko

Mozda necu uvijek
uspjeti, ali veéa je
vjerojatnost da hocu
ako pokusavam.
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QSIu§ko

Nema nicega loseg u tome kako se
osjecam. Neugodni osjecaji daju mi
znakove da imam problem koji
trebam rijesiti.

Kako bi problem rijesio, trebam
razmisliti.

Ono sto mislim djeluje na to kako
se osjecam. Pomazu li miili
odmazu misli koje trenutno imam?
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QS luSko
Vrijeme za brigu -

izaberem odredeno vrijeme za
brigu svakog dana u trajanju od
15 minuta.

U to vrijeme mogu ih sve
zapisati na papir ili ih podijeliti s
najblizima. Necu razmisljati niti
razgovarati o brigama ako nije
vrijeme za brigu.
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QSIu§ko

Kada obracam paznju na svoje
brige one rastu. Kada osjetim
da me brige uznemiravaju,
mogu provjeriti koliko su one
stvarno toéne i razmisliti: Sto je
zaista stvarno?

LoSe stvari se ne dogadaju
Cesto. Ako se nesto lose i
dogodi, mogu to podnijeti.
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QSIu§ko

Ponekad je dovoljna rijeC
ohrabrenja da bi se suocili sa
strahom, npr. Zadnji puta je sve
bilo dobro, ti to mozes!

Sto si jos mogu redi za
ohrabrenje?
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7. QSIu§ko

Opustanje je vazno za nosenje
sa heugodnim osjecajima.
Opustanje moze biti zabavno.
Za opustanje mogu:

Voziti bicikl

» Crtati

» |Igrati se s prijateljima
» Nazvati dragu osobu
» Citati knjigu

» Slusati glazbu koju volim
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QSIu§ko

Sto mogu redi svojem
najboljem prijatelju/ici kada
se osjeca povrijedeno, tuzno
ili juto?

Mogu taj savjet primijeniti i
za sebe kada mi je tesko.
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QSIu§ko

Kada se osjecam frustrirano,
povrijedeno, ljuto ili
nelagodno mogu uzeti
PAUZU - stati i razmisliti o
svojim izborima.

Mogu i: reci drugima kako se
osjecam, usredotociti na
disanje, traziti pomoc
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QSIu§ko

Ako unaprijed
planiram kako se
suociti s izazovnim
situacijama, mogu se
s njima lakse suociti i
odabrati kako cu
reagirati.
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QSIu§ko

Jasnim i otvorenim izrazavanjem
svojeg misljenja drugima
govorim sto zelim ili trebam na
pristojan i odlu¢an nacin.

Mozda necu dobiti to sto zelim,
ali veca je vjerojatnost da hocu
ako to kazem. Mogu govoriti
dovoljno glasno, uspraviti se i biti
pristojan/na.
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QSIu§ko

Kada radim nesto sto me
cini anksioznim/om,
neugodne reakcije u tijelu
ce poceti nestajati ¢im se
priviknem na situaciju.

Nekada ¢e mozda to biti
duze, nekada krace, ali
znam da ce proci.
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CSlusko

Svatko ponekad
pogrijesi.

Kad se potrudim,
obicno dobro napravim
ono sto radim.
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