
3 0  P R A K T I Č N I H  V J E Ž B I  Z A
S V A K O D N E V N U  B R I G U  O
M E N T A L N O M  Z D R A V L J U

kartice
rezilijentnosti

Z A  M L A D E



S K E N I R A J  Z A  O N L I N E
V E R Z I J U  K A R T I C A

S K E N I R A J  Z A  O N L I N E
V E R Z I J U  K A R T I C A

S K E N I R A J  Z A  P R I R U Č N I K
O  M E N T A L N O M  Z D R A V L J U  

S K E N I R A J  Z A  P R I R U Č N I K
O  M E N T A L N O M  Z D R A V L J U  

R e g i o n a l n i  p r o g r a m  l o k a l n e  d e m o k r a t i j e  n a
Z a p a d n o m  B a l k a n u  3  -  R e L O a D 3  f i n a n s i r a
E v r o p s k a  u n i j a  ( E U ) ,  a  p r o v o d i  R a z v o j n i
p r o g r a m  U j e d i n j e n i h  n a c i j a  ( U N D P )  u
p a r t n e r s t v u  s a  1 4  o p ć i n a  i  g r a d o v a  u  B o s n i
i  H e r c e g o v i n i .  G r a d  T u z l a  s u f i n a n s i r a
p r o j e k a t .

S a d r ž a j  o v e  p u b l i k a c i j e  i s k l j u č i v a  j e
o d g o v o r n o s t  U d r u ž e n j a  A m i c a  E d u c a  i  n i  n a
k o j i  n a č i n  n e  o d r a ž a v a  s t a v o v e  E v r o p s k e
u n i j e  n i t i  R a z v o j n o g  p r o g r a m a  U j e d i n j e n i h
n a c i j a .

R e g i o n a l n i  p r o g r a m  l o k a l n e  d e m o k r a t i j e  n a
Z a p a d n o m  B a l k a n u  3  -  R e L O a D 3  f i n a n s i r a
E v r o p s k a  u n i j a  ( E U ) ,  a  p r o v o d i  R a z v o j n i
p r o g r a m  U j e d i n j e n i h  n a c i j a  ( U N D P )  u
p a r t n e r s t v u  s a  1 4  o p ć i n a  i  g r a d o v a  u  B o s n i
i  H e r c e g o v i n i .  G r a d  T u z l a  s u f i n a n s i r a
p r o j e k a t .

S a d r ž a j  o v e  p u b l i k a c i j e  i s k l j u č i v a  j e
o d g o v o r n o s t  U d r u ž e n j a  A m i c a  E d u c a  i  n i  n a
k o j i  n a č i n  n e  o d r a ž a v a  s t a v o v e  E v r o p s k e
u n i j e  n i t i  R a z v o j n o g  p r o g r a m a  U j e d i n j e n i h
n a c i j a .

R e g i o n a l n i  p r o g r a m  l o k a l n e  d e m o k r a t i j e  n a
Z a p a d n o m  B a l k a n u  3  -  R e L O a D 3  f i n a n s i r a
E v r o p s k a  u n i j a  ( E U ) ,  a  p r o v o d i  R a z v o j n i
p r o g r a m  U j e d i n j e n i h  n a c i j a  ( U N D P )  u
p a r t n e r s t v u  s a  1 4  o p ć i n a  i  g r a d o v a  u  B o s n i
i  H e r c e g o v i n i .  G r a d  T u z l a  s u f i n a n s i r a
p r o j e k a t .

S a d r ž a j  o v e  p u b l i k a c i j e  i s k l j u č i v a  j e
o d g o v o r n o s t  U d r u ž e n j a  A m i c a  E d u c a  i  n i  n a
k o j i  n a č i n  n e  o d r a ž a v a  s t a v o v e  E v r o p s k e
u n i j e  n i t i  R a z v o j n o g  p r o g r a m a  U j e d i n j e n i h
n a c i j a .

R e g i o n a l n i  p r o g r a m  l o k a l n e  d e m o k r a t i j e  n a
Z a p a d n o m  B a l k a n u  3  -  R e L O a D 3  f i n a n s i r a
E v r o p s k a  u n i j a  ( E U ) ,  a  p r o v o d i  R a z v o j n i
p r o g r a m  U j e d i n j e n i h  n a c i j a  ( U N D P )  u
p a r t n e r s t v u  s a  1 4  o p ć i n a  i  g r a d o v a  u  B o s n i
i  H e r c e g o v i n i .  G r a d  T u z l a  s u f i n a n s i r a
p r o j e k a t .

S a d r ž a j  o v e  p u b l i k a c i j e  i s k l j u č i v a  j e
o d g o v o r n o s t  U d r u ž e n j a  A m i c a  E d u c a  i  n i  n a
k o j i  n a č i n  n e  o d r a ž a v a  s t a v o v e  E v r o p s k e
u n i j e  n i t i  R a z v o j n o g  p r o g r a m a  U j e d i n j e n i h
n a c i j a .



O V E  K A R T I C E  N U D E  K R A T K E ,
P R A K T I Č N E  V J E Ž B E  K O J E  T I  M O G U

P O M O Ć I  D A  B O L J E  R A Z U M I J E Š  S E B E ,
U M I R I Š  T I J E L O ,  P O T R A Ž I Š  P O D R Š K U
I  N A P R A V I Š  K O R A K  P R E M A  O N O M E

Š T O  T I  J E  V A Ž N O .

N E  M O R A Š  I H  K O R I S T I T I  R E D O M .
I Z A B E R I  K A R T I C U  K O J A  T I

T R E N U T N O  O D G O V A R A ,  I Z V U C I
J E D N U  N A S U M I Č N O  I L I  S E  V R A T I

O N O J  K O J A  T I  J E  R A N I J E  B I L A
K O R I S N A .

S V A K U  V J E Ž B U  M O Ž E Š  P R I L A G O D I T I ,
P R E K I N U T I  I L I  P R E S K O Č I T I  A K O  T I

N E  P R I J A .  

Kako koristiti
kartice



pet oblasti
rezilijentnosti

K A R T I C E  S U  A L A T  Z A  B R I G U  O  S E B I  I  R A Z V O JK A R T I C E  S U  A L A T  Z A  B R I G U  O  S E B I  I  R A Z V O J

S V A K O D N E V N I H  V J E Š T I N A .  N E  Z A M J E N J U J US V A K O D N E V N I H  V J E Š T I N A .  N E  Z A M J E N J U J U

S T R U Č N U  P S I H O L O Š K U  I L I  M E D I C I N S K US T R U Č N U  P S I H O L O Š K U  I L I  M E D I C I N S K U

P O M O Ć .  A K O  T E Š K O Ć E  T R A J U ,  P O J A Č A V A J U  S EP O M O Ć .  A K O  T E Š K O Ć E  T R A J U ,  P O J A Č A V A J U  S E

I L I  S E  N E  O S J E Ć A Š  S I G U R N O ,  O B R A T I  S EI L I  S E  N E  O S J E Ć A Š  S I G U R N O ,  O B R A T I  S E

O S O B I  O D  P O V J E R E N J A  I L I  S T R U Č N J A K U  Z AO S O B I  O D  P O V J E R E N J A  I L I  S T R U Č N J A K U  Z A

M E N T A L N O  Z D R A V L J E .M E N T A L N O  Z D R A V L J E .

K A R T I C E  S U  A L A T  Z A  B R I G U  O  S E B I  I  R A Z V O J
S V A K O D N E V N I H  V J E Š T I N A .  N E  Z A M J E N J U J U

S T R U Č N U  P S I H O L O Š K U  I L I  M E D I C I N S K U
P O M O Ć .  A K O  T E Š K O Ć E  T R A J U ,  P O J A Č A V A J U  S E

I L I  S E  N E  O S J E Ć A Š  S I G U R N O ,  O B R A T I  S E
O S O B I  O D  P O V J E R E N J A  I L I  S T R U Č N J A K U  Z A

M E N T A L N O  Z D R A V L J E .

S A M O R E G U L A C I J A  -  z a  t r e n u t k e  k a d a
ž e l i š  u m i r i t i  t i j e l o ,  s m a n j i t i  n a p e t o s t  i
v r a t i t i  p a ž n j u  n a  s a d a š n j i  t r e n u t a k .

E M O C I O N A L N A  P I S M E N O S T  -  z a  b o l j e
p r e p o z n a v a n j e ,  r a z u m i j e v a n j e  i
i z r a ž a v a n j e  o s j e ć a j a  i  p o t r e b a .

F L E K S I B I L N O  R A Z M I Š L J A N J E  -  z a
s a g l e d a v a n j e  s i t u a c i j e  i z  v i š e  u g l o v a ,
p r o v j e r a v a n j e  m i s l i  i  p r o n a l a ž e n j e
n o v i h  m o g u ć n o s t i .

P O V E Z A N O S T  -  z a  n j e g o v a n j e  o d n o s a ,
t r a ž e n j e  p o d r š k e ,  j a s n o  i z r a ž a v a n j e
p o t r e b a  i  p o s t a v l j a n j e  g r a n i c a .

L I Č N I  R A Z V O J  -  z a  p r e p o z n a v a n j e
v r i j e d n o s t i ,  s n a g a  i  n a p r e t k a  t e
p r a v l j e n j e  k o r a k a  p r e m a  o n o m e  š t o  t i
j e  v a ž n o .

S A M O R E G U L A C I J A  -  z a  t r e n u t k e  k a d a
ž e l i š  u m i r i t i  t i j e l o ,  s m a n j i t i  n a p e t o s t  i
v r a t i t i  p a ž n j u  n a  s a d a š n j i  t r e n u t a k .

E M O C I O N A L N A  P I S M E N O S T  -  z a  b o l j e
p r e p o z n a v a n j e ,  r a z u m i j e v a n j e  i
i z r a ž a v a n j e  o s j e ć a j a  i  p o t r e b a .

F L E K S I B I L N O  R A Z M I Š L J A N J E  -  z a
s a g l e d a v a n j e  s i t u a c i j e  i z  v i š e  u g l o v a ,
p r o v j e r a v a n j e  m i s l i  i  p r o n a l a ž e n j e
n o v i h  m o g u ć n o s t i .

P O V E Z A N O S T  -  z a  n j e g o v a n j e  o d n o s a ,
t r a ž e n j e  p o d r š k e ,  j a s n o  i z r a ž a v a n j e
p o t r e b a  i  p o s t a v l j a n j e  g r a n i c a .

L I Č N I  R A Z V O J  -  z a  p r e p o z n a v a n j e
v r i j e d n o s t i ,  s n a g a  i  n a p r e t k a  t e
p r a v l j e n j e  k o r a k a  p r e m a  o n o m e  š t o  t i
j e  v a ž n o .



udahni i izdahni

Nekoliko sporih udaha može
pomoći tvom tijelu da uspori.



Probaj ovako

mali korak za danas

1.1.    Udahni polako kroz nos brojeći do 4.Udahni polako kroz nos brojeći do 4.

2.2.    Zadrži dah kratko, samo ako ti jeZadrži dah kratko, samo ako ti je

          ugodno.ugodno.

3.3.    Izdahni polako kroz usta brojeći do 6.Izdahni polako kroz usta brojeći do 6.

4.4.    Ponovi 3-5 puta.Ponovi 3-5 puta.

1.  Udahni polako kroz nos brojeći do 4.

2.  Zadrži dah kratko, samo ako ti je

     ugodno.

3.  Izdahni polako kroz usta brojeći do 6.

4.  Ponovi 3-5 puta.

Kada osjetiš napetost, napravi tri sporaKada osjetiš napetost, napravi tri spora

udaha i izdaha.udaha i izdaha.

Kada osjetiš napetost, napravi tri spora

udaha i izdaha.

Tvoj dah je uvijekTvoj dah je uvijek  

uz tebe -uz tebe -    samo ga uspori.samo ga uspori.

Tvoj dah je uvijek 

uz tebe -  samo ga uspori.



5–4–3–2–1

Kada te misli preplave,
vrati pažnju na ono što se događa

upravo sada.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Imenuj 5 stvari koje vidiš.1. Imenuj 5 stvari koje vidiš.

2. Dodirni 4 stvari i primijeti njihov oblik i2. Dodirni 4 stvari i primijeti njihov oblik i

teksturu.teksturu.

3. Oslušni 3 zvuka.3. Oslušni 3 zvuka.

4. Prepoznaj 2 mirisa.4. Prepoznaj 2 mirisa.

5. Primijeti 1 okus.5. Primijeti 1 okus.

1. Imenuj 5 stvari koje vidiš.

2. Dodirni 4 stvari i primijeti njihov oblik i

teksturu.

3. Oslušni 3 zvuka.

4. Prepoznaj 2 mirisa.

5. Primijeti 1 okus.

IsprobIsprobaj ovu vježbu kada primijetiš da teaj ovu vježbu kada primijetiš da te

misli odvode predaleko.misli odvode predaleko.

Isprobaj ovu vježbu kada primijetiš da te

misli odvode predaleko.

Vrati se sebi, korakVrati se sebi, korak  

po korak - čula te uvijek mogupo korak - čula te uvijek mogu

vratiti u sadašnji trenutak.vratiti u sadašnji trenutak.

Vrati se sebi, korak 

po korak - čula te uvijek mogu

vratiti u sadašnji trenutak.



Opusti tijelo

Tvoje tijelo često 
zna da si pod stresom

prije nego što to primijetiš.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Stisni šake dok polako udišeš.1. Stisni šake dok polako udišeš.

2. Opusti ih uz izdah i primijeti2. Opusti ih uz izdah i primijeti razlik razliku.u.

3. Podigni ramena prema ušima, pa ih3. Podigni ramena prema ušima, pa ih

polako spusti.polako spusti.

4. Primijeti šta se promijenilo u tijelu.4. Primijeti šta se promijenilo u tijelu.

1. Stisni šake dok polako udišeš.

2. Opusti ih uz izdah i primijeti razliku.

3. Podigni ramena prema ušima, pa ih

polako spusti.

4. Primijeti šta se promijenilo u tijelu.

Mir počiMir počinje u tvom tijelu — opuštanjenje u tvom tijelu — opuštanje

mišića otpušta i napetost koju nosiš.mišića otpušta i napetost koju nosiš.

Mir počinje u tvom tijelu — opuštanje

mišića otpušta i napetost koju nosiš.

Tvoj dah je uvijek uz tebe -Tvoj dah je uvijek uz tebe -  

  samo ga uspori.samo ga uspori.

Tvoj dah je uvijek uz tebe - 

 samo ga uspori.



Pokreni tijelo

Nekad je dovoljno malo pokreta
da se i misli počnu smirivati.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Ustani i protegni ruke iznad glave.1. Ustani i protegni ruke iznad glave.

2. Lagano razgibaj ramena i2. Lagano razgibaj ramena i vrat vrat..

3. Prošetaj nekoliko koraka.3. Prošetaj nekoliko koraka.

4. Primijeti kako se tvoje tijelo sada4. Primijeti kako se tvoje tijelo sada

osjeća.osjeća.

1. Ustani i protegni ruke iznad glave.

2. Lagano razgibaj ramena i vrat.

3. Prošetaj nekoliko koraka.

4. Primijeti kako se tvoje tijelo sada

osjeća.

Kad dKad dugo sjediš, napravi kratku pauzu iugo sjediš, napravi kratku pauzu i

pokreni tijelo.pokreni tijelo.

Kad dugo sjediš, napravi kratku pauzu i

pokreni tijelo.

Svaki pokret vraćaSvaki pokret vraća

ravnotežu - kratka pauza jeravnotežu - kratka pauza je

ponekad sve što ti treba.ponekad sve što ti treba.

Svaki pokret vraća

ravnotežu - kratka pauza je

ponekad sve što ti treba.



u mislima možeš stvoriti
mjesto na kojem se osjećaš 
mirno, sigurno i opušteno.

Moje sigurno
mjesto



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Zatvori oči ako ti je ugodno.1. Zatvori oči ako ti je ugodno.

2. Zamisli mjesto koje ti djeluje mirno i2. Zamisli mjesto koje ti djeluje mirno i

prijatno.prijatno.

3. Primijeti boje, zvukove i detalje.3. Primijeti boje, zvukove i detalje.

4. Ostani uz tu sliku onoliko dugo koliko4. Ostani uz tu sliku onoliko dugo koliko

ti prija.ti prija.

1. Zatvori oči ako ti je ugodno.

2. Zamisli mjesto koje ti djeluje mirno i

prijatno.

3. Primijeti boje, zvukove i detalje.

4. Ostani uz tu sliku onoliko dugo koliko

ti prija.

PosPosjeti svoje sigurno mjesto kad god tijeti svoje sigurno mjesto kad god ti

zatreba predah. Ako ti ova vježba ne prija,zatreba predah. Ako ti ova vježba ne prija,

preskoči je.preskoči je.

Posjeti svoje sigurno mjesto kad god ti

zatreba predah. Ako ti ova vježba ne prija,

preskoči je.

Sigurnost možeš nositiSigurnost možeš nositi  

u sebi - vrati se svom mirnomu sebi - vrati se svom mirnom

mjestu kad god ti zatreba.mjestu kad god ti zatreba.

Sigurnost možeš nositi 

u sebi - vrati se svom mirnom

mjestu kad god ti zatreba.



Jedna svjesna minuta može 
biti dovoljna da promijeni 

tok tvog dana.

Pauza od jedne
minute



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Zastani i usmjeri pažnju na ovaj1. Zastani i usmjeri pažnju na ovaj

trenutak.trenutak.

2. Udahni polako, onoliko duboko koliko2. Udahni polako, onoliko duboko koliko

ti je ugodno.ti je ugodno.

3. Izdahni i pogledaj oko sebe.3. Izdahni i pogledaj oko sebe.

4. Ostani tako nekoliko trenutaka, bez4. Ostani tako nekoliko trenutaka, bez

potrebe da bilo šta analiziraš.potrebe da bilo šta analiziraš.

1. Zastani i usmjeri pažnju na ovaj

trenutak.

2. Udahni polako, onoliko duboko koliko

ti je ugodno.

3. Izdahni i pogledaj oko sebe.

4. Ostani tako nekoliko trenutaka, bez

potrebe da bilo šta analiziraš.

Pokloni sPokloni sebi jednu mirnu minutu prijeebi jednu mirnu minutu prije

sljedeće obaveze.sljedeće obaveze.

Pokloni sebi jednu mirnu minutu prije

sljedeće obaveze.

Ponekad je dovoljnoPonekad je dovoljno  

samo zastati - jedna minutasamo zastati - jedna minuta

može promijeniti tok dana.može promijeniti tok dana.

Ponekad je dovoljno 

samo zastati - jedna minuta

može promijeniti tok dana.



Svaka emocija nosi važnu poruku.
Prvi korak je da je prepoznaš.

Kako se osjećam?



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Udahni i izdahni polako.1. Udahni i izdahni polako.

2. Primijeti gdje u tijelu osjećaš neku2. Primijeti gdje u tijelu osjećaš neku

emocijuemociju..

3. Pokušaj je imenovati.3. Pokušaj je imenovati.

4. Ostani uz taj osjećaj, bez potrebe da ga4. Ostani uz taj osjećaj, bez potrebe da ga

mijenjaš.mijenjaš.

1. Udahni i izdahni polako.

2. Primijeti gdje u tijelu osjećaš neku

emociju.

3. Pokušaj je imenovati.

4. Ostani uz taj osjećaj, bez potrebe da ga

mijenjaš.

DanasDanas se barem jednom zapitaj: 'Kako se se barem jednom zapitaj: 'Kako se

sada osjećam?'.sada osjećam?'.  

Danas se barem jednom zapitaj: 'Kako se

sada osjećam?'. 

Svaka emocija zaslužujeSvaka emocija zaslužuje

da bude saslušanada bude saslušana    - imenovanje- imenovanje

je prvi korak do razumijevanja.je prvi korak do razumijevanja.

Svaka emocija zaslužuje

da bude saslušana  - imenovanje

je prvi korak do razumijevanja.



Emocije osjećamo i u tijelu.

Emocije u tijelu



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Usmjeri pažnju na svoje tijelo, dio po dio.1. Usmjeri pažnju na svoje tijelo, dio po dio.

2. Primijeti gdje osjećaš 2. Primijeti gdje osjećaš emocijuemociju i kako se i kako se

ona osjeća.ona osjeća.

33. Napravi jedan duboki udisaj.. Napravi jedan duboki udisaj.

4. Zapiši gdje osjećaš napetost, lakoću,4. Zapiši gdje osjećaš napetost, lakoću,

toplinu ili težinu.toplinu ili težinu.

1. Usmjeri pažnju na svoje tijelo, dio po dio.

2. Primijeti gdje osjećaš emociju i kako se

ona osjeća.

3. Napravi jedan duboki udisaj.

4. Zapiši gdje osjećaš napetost, lakoću,

toplinu ili težinu.

Obrati pažnju kako tijelo reaguje danas.Obrati pažnju kako tijelo reaguje danas.Obrati pažnju kako tijelo reaguje danas.

Tvoje tijelo govoriTvoje tijelo govori    - poslušaj ga- poslušaj ga

prije nego što ti misli sve objasne.prije nego što ti misli sve objasne.

Tvoje tijelo govori  - poslušaj ga

prije nego što ti misli sve objasne.



Ponekad nije lako pronaći
pravu riječ za ono što osjećaš. 

ova lista može ti pomoći da
bolje razumiješ sebe.

lista osjećanja



Prava riječ često donese višePrava riječ često donese više

jasnoće nego 'dobro' ili 'loše'.jasnoće nego 'dobro' ili 'loše'.

Prava riječ često donese više

jasnoće nego 'dobro' ili 'loše'.

Probaj ovako

mali korak za danas

Obrati pažnju kako tijelo reaguje danas.Obrati pažnju kako tijelo reaguje danas.Obrati pažnju kako tijelo reaguje danas.

Odaberi riječ koja najbolje opisuje kako seOdaberi riječ koja najbolje opisuje kako se

sada osjećaš.sada osjećaš.

Odaberi riječ koja najbolje opisuje kako se

sada osjećaš.

UGODNA OSJEĆANJA: mirno, zadovoljno,UGODNA OSJEĆANJA: mirno, zadovoljno,

zahvalno, radosno, sretno, ponosno, voljenozahvalno, radosno, sretno, ponosno, voljeno

zainteresovano, ispunjeno, opušteno, sigurno.zainteresovano, ispunjeno, opušteno, sigurno.

NEUGODNA OSJEĆANJA: zabrinuto, uplašeno,NEUGODNA OSJEĆANJA: zabrinuto, uplašeno,

tužno, usamljeno, razočarano, povrijeđeno,tužno, usamljeno, razočarano, povrijeđeno,

frustrirano, ljuto, nesigurno, posramljeno,frustrirano, ljuto, nesigurno, posramljeno,

zbunjeno, napeto.zbunjeno, napeto.

UGODNA OSJEĆANJA: mirno, zadovoljno,

zahvalno, radosno, sretno, ponosno, voljeno

zainteresovano, ispunjeno, opušteno, sigurno.

NEUGODNA OSJEĆANJA: zabrinuto, uplašeno,

tužno, usamljeno, razočarano, povrijeđeno,

frustrirano, ljuto, nesigurno, posramljeno,

zbunjeno, napeto.



Sve emocije su
dobrodošle

Sve emocije imaju svoju ulogu.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Primijeti šta osjećaš 1. Primijeti šta osjećaš uprupravo sada.avo sada.

2. Izgovori: 'Osjećam ___.'2. Izgovori: 'Osjećam ___.'

33. Udahni i izdahni polako.. Udahni i izdahni polako.

4. Ostani uz tu emociju, bez potrebe da4. Ostani uz tu emociju, bez potrebe da

je mijenjaš ili potiskuješ.je mijenjaš ili potiskuješ.

1. Primijeti šta osjećaš upravo sada.

2. Izgovori: 'Osjećam ___.'

3. Udahni i izdahni polako.

4. Ostani uz tu emociju, bez potrebe da

je mijenjaš ili potiskuješ.

KKada danas primijetiš neugodan osjećaj,ada danas primijetiš neugodan osjećaj,

reci sebi: 'U redu je da je ovo sada tu.'reci sebi: 'U redu je da je ovo sada tu.'

Kada danas primijetiš neugodan osjećaj,

reci sebi: 'U redu je da je ovo sada tu.'

Sve emocije imajuSve emocije imaju  

svoje mjesto - prihvatanjesvoje mjesto - prihvatanje  

smanjuje unutrašnju borbu.smanjuje unutrašnju borbu.

Sve emocije imaju 

svoje mjesto - prihvatanje 

smanjuje unutrašnju borbu.



Šta mi treba?

Iza svake emocije često stoji
neka potreba.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Primijeti svoju emociju.1. Primijeti svoju emociju.

2. Zapitaj se: šta mi je 2. Zapitaj se: šta mi je potrebnpotrebno u ovomo u ovom

trenutku?trenutku?

33. Mogu li sebi to dati?. Mogu li sebi to dati?

4. Ako ne mogu, kome se mogu obratiti?4. Ako ne mogu, kome se mogu obratiti?

1. Primijeti svoju emociju.

2. Zapitaj se: šta mi je potrebno u ovom

trenutku?

3. Mogu li sebi to dati?

4. Ako ne mogu, kome se mogu obratiti?

ZZapitaj se šta ti je danas potrebno iapitaj se šta ti je danas potrebno i

napravi jedan mali korak da to i dobiješ.napravi jedan mali korak da to i dobiješ.

Zapitaj se šta ti je danas potrebno i

napravi jedan mali korak da to i dobiješ.

Briga o sebi počinje slušanjemBriga o sebi počinje slušanjem

svojih potreba.svojih potreba.

Briga o sebi počinje slušanjem

svojih potreba.



Daj osjećaju
oblik

Ponekad je osjećaj lakše nacrtati
nego objasniti riječima.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Uzmi papir i pribor koji imaš 1. Uzmi papir i pribor koji imaš pripri ruci. ruci.

2. Primijeti kako se sada osjećaš.2. Primijeti kako se sada osjećaš.

33. Odaberi boju, liniju ili oblik koji tom. Odaberi boju, liniju ili oblik koji tom

osjećaju odgovara.osjećaju odgovara.

4. Crtaj nekoliko trenutaka, bez brige da4. Crtaj nekoliko trenutaka, bez brige da

crtež izgleda lijepo.crtež izgleda lijepo.

1. Uzmi papir i pribor koji imaš pri ruci.

2. Primijeti kako se sada osjećaš.

3. Odaberi boju, liniju ili oblik koji tom

osjećaju odgovara.

4. Crtaj nekoliko trenutaka, bez brige da

crtež izgleda lijepo.

NNacrtaj jednu liniju ili odaberi jednu bojuacrtaj jednu liniju ili odaberi jednu boju

koja opisuje kako se danas osjećaš.koja opisuje kako se danas osjećaš.

Nacrtaj jednu liniju ili odaberi jednu boju

koja opisuje kako se danas osjećaš.

Ne postoji pogrešan osjećaj niNe postoji pogrešan osjećaj ni

pogrešan način da ga izraziš.pogrešan način da ga izraziš.

Ne postoji pogrešan osjećaj ni

pogrešan način da ga izraziš.



Zastani i
provjeri misao

Prva misao nije uvijek najtačnija.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Primijeti misao koja ti se v1. Primijeti misao koja ti se vrtirti po glavi. po glavi.

2. Zapitaj se: je li ovo činjenica ili moja2. Zapitaj se: je li ovo činjenica ili moja

pretpostavka?pretpostavka?

33. Razmisli postoji li još neko moguće. Razmisli postoji li još neko moguće

objašnjenje.objašnjenje.

4. Odaberi misao koja je realnija i4. Odaberi misao koja je realnija i

korisnija.korisnija.

1. Primijeti misao koja ti se vrti po glavi.

2. Zapitaj se: je li ovo činjenica ili moja

pretpostavka?

3. Razmisli postoji li još neko moguće

objašnjenje.

4. Odaberi misao koja je realnija i

korisnija.

PPreispitaj jednu uznemirujuću misao kojareispitaj jednu uznemirujuću misao koja

ti se danas javi.ti se danas javi.

Preispitaj jednu uznemirujuću misao koja

ti se danas javi.

Misli nisu činjenice - one suMisli nisu činjenice - one su  

samo misli, i uvijek ih možeš preispitati.samo misli, i uvijek ih možeš preispitati.

Misli nisu činjenice - one su 

samo misli, i uvijek ih možeš preispitati.



Pogled iz
drugog ugla

Svaka situacija može imati više
perspektiva.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Prisjeti se izazova s kojim se 1. Prisjeti se izazova s kojim se trentrenutnoutno

nosiš.nosiš.

2. Primijeti šta sebi govoriš o tome, npr.2. Primijeti šta sebi govoriš o tome, npr.

'Ne mogu.''Ne mogu.'

33. Dodaj riječ 'još uvijek': 'Ovo mi još. Dodaj riječ 'još uvijek': 'Ovo mi još

uvijek ne ide.'uvijek ne ide.'

4. Primijeti kako zvuči ta nova rečenica.4. Primijeti kako zvuči ta nova rečenica.

1. Prisjeti se izazova s kojim se trenutno

nosiš.

2. Primijeti šta sebi govoriš o tome, npr.

'Ne mogu.'

3. Dodaj riječ 'još uvijek': 'Ovo mi još

uvijek ne ide.'

4. Primijeti kako zvuči ta nova rečenica.

KKada uhvatiš sebe da kažeš 'ne mogu',ada uhvatiš sebe da kažeš 'ne mogu',

dodaj riječ 'još uvijek'.dodaj riječ 'još uvijek'.

Kada uhvatiš sebe da kažeš 'ne mogu',

dodaj riječ 'još uvijek'.

Rast počinje riječju 'još uvijek'.Rast počinje riječju 'još uvijek'.Rast počinje riječju 'još uvijek'.



još uvijek učim

'Još' otvara prostor za učenje.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Prisjeti se situacije koja ti je os1. Prisjeti se situacije koja ti je ostalatala u u

mislima.mislima.

2. Primijeti kako je ti vidiš, bez procjenjivanja.2. Primijeti kako je ti vidiš, bez procjenjivanja.

33. Zamisli kako bi je vidjela osoba kojoj. Zamisli kako bi je vidjela osoba kojoj

vjeruješ.vjeruješ.

4. Primijeti šta se mijenja kad situaciju4. Primijeti šta se mijenja kad situaciju

pogledaš iz drugog ugla.pogledaš iz drugog ugla.

1. Prisjeti se situacije koja ti je ostala u

mislima.

2. Primijeti kako je ti vidiš, bez procjenjivanja.

3. Zamisli kako bi je vidjela osoba kojoj

vjeruješ.

4. Primijeti šta se mijenja kad situaciju

pogledaš iz drugog ugla.

PotPotraži još jedno moguće objašnjenje zaraži još jedno moguće objašnjenje za

nešto što te danas muči.nešto što te danas muči.

Potraži još jedno moguće objašnjenje za

nešto što te danas muči.

Nova perspektivaNova perspektiva  

otvara nove mogućnosti - pogledajotvara nove mogućnosti - pogledaj

istu stvar iz drugog ugla.istu stvar iz drugog ugla.

Nova perspektiva 

otvara nove mogućnosti - pogledaj

istu stvar iz drugog ugla.



Na šta mogu
uticati?

Uvijek možeš izabrati svoj
sljedeći korak.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Prisjeti se situacije koja te 1. Prisjeti se situacije koja te trentrenutnoutno

brine ili opterećuje.brine ili opterećuje.

22. Zapitaj se: šta u ovoj situaciji ne mogu. Zapitaj se: šta u ovoj situaciji ne mogu

promijeniti?promijeniti?

3. Zapitaj se: na šta mogu uticati?3. Zapitaj se: na šta mogu uticati?

1. Prisjeti se situacije koja te trenutno

brine ili opterećuje.

2. Zapitaj se: šta u ovoj situaciji ne mogu

promijeniti?

3. Zapitaj se: na šta mogu uticati?

UsmjerUsmjeri energiju na ono što danas možeši energiju na ono što danas možeš

promijeniti - i napravi jedan mali korak.promijeniti - i napravi jedan mali korak.

Usmjeri energiju na ono što danas možeš

promijeniti - i napravi jedan mali korak.

Ne možeš kontrolisatiNe možeš kontrolisati

  sve, ali uvijek možeš izabratisve, ali uvijek možeš izabrati

ssvoj sljedeći korak.voj sljedeći korak.

Ne možeš kontrolisati

 sve, ali uvijek možeš izabrati

svoj sljedeći korak.



Greška Kao
učitelj

Greške mogu biti
prilika za učenje.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Prisjeti se neke svoje greške.1. Prisjeti se neke svoje greške.

22. Zapitaj se šta iz toga možeš naučiti.. Zapitaj se šta iz toga možeš naučiti.

3. Odaberi šta ćeš sljedeći put pokušati3. Odaberi šta ćeš sljedeći put pokušati

drugačije.drugačije.

1. Prisjeti se neke svoje greške.

2. Zapitaj se šta iz toga možeš naučiti.

3. Odaberi šta ćeš sljedeći put pokušati

drugačije.

JedJednu grešku danas pogledaj kao lekciju,nu grešku danas pogledaj kao lekciju,

ne kao presudu.ne kao presudu.

Jednu grešku danas pogledaj kao lekciju,

ne kao presudu.

Jedna greška ne određujeJedna greška ne određuje

tvoju vrijednost - iz svakog iskustvatvoju vrijednost - iz svakog iskustva

možeš nešto naučiti.možeš nešto naučiti.

Jedna greška ne određuje

tvoju vrijednost - iz svakog iskustva

možeš nešto naučiti.



Pusti misao da
otplovi

Misli dolaze i prolaze - ne moraš
vjerovati svakoj.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Primijeti misao koja se pojavila.1. Primijeti misao koja se pojavila.

2. Dodaj joj ispred: 'Primjećujem da2. Dodaj joj ispred: 'Primjećujem da

imam misao da...'imam misao da...'

33. Zamisli kako ta misao plovi niz rijeku. Zamisli kako ta misao plovi niz rijeku

na listu i polako nestaje iz vida.na listu i polako nestaje iz vida.

1. Primijeti misao koja se pojavila.

2. Dodaj joj ispred: 'Primjećujem da

imam misao da...'

3. Zamisli kako ta misao plovi niz rijeku

na listu i polako nestaje iz vida.

SljedećSljedeći put kad te uhvati uporna misao,i put kad te uhvati uporna misao,

nazovi je 'mislima', ne činjenicom.nazovi je 'mislima', ne činjenicom.

Sljedeći put kad te uhvati uporna misao,

nazovi je 'mislima', ne činjenicom.

Ti nisi svoje misli - samoTi nisi svoje misli - samo  

ih promatraš kako prolaze.ih promatraš kako prolaze.

Ti nisi svoje misli - samo 

ih promatraš kako prolaze.



budi oslonac nekome

Podrška ide u oba pravca
 i davanje jača vezu.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Razmisli ko bi danas mogao imati1. Razmisli ko bi danas mogao imati

koristi od tvoje pažnje.koristi od tvoje pažnje.

22. Javi se - pitaj kako je, ili samo budi. Javi se - pitaj kako je, ili samo budi

prisutan/na.prisutan/na.

3. Slušaj bez žurbe da ponudiš rješenje.3. Slušaj bez žurbe da ponudiš rješenje.

1. Razmisli ko bi danas mogao imati

koristi od tvoje pažnje.

2. Javi se - pitaj kako je, ili samo budi

prisutan/na.

3. Slušaj bez žurbe da ponudiš rješenje.

PošaljPošalji poruku nekome samo da mu/joji poruku nekome samo da mu/joj

kažeš da misliš na njega/nju.kažeš da misliš na njega/nju.

Pošalji poruku nekome samo da mu/joj

kažeš da misliš na njega/nju.

Podrška raste kadaPodrška raste kada

je dijelimo - u oba pravca.je dijelimo - u oba pravca.

Podrška raste kada

je dijelimo - u oba pravca.



Slušaj da
razumiješ

Slušanje je oblik podrške.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Saslušaj osobu koja želi nešto podijeliti1. Saslušaj osobu koja želi nešto podijeliti

s tobom, bez prekidanja.s tobom, bez prekidanja.

22. Usmjeri pažnju na to da je razumiješ, a. Usmjeri pažnju na to da je razumiješ, a

ne da odmah ponudiš savjet.ne da odmah ponudiš savjet.

3. Zahvali joj što je s tobom podijelila ono3. Zahvali joj što je s tobom podijelila ono

što joj je važno.što joj je važno.

1. Saslušaj osobu koja želi nešto podijeliti

s tobom, bez prekidanja.

2. Usmjeri pažnju na to da je razumiješ, a

ne da odmah ponudiš savjet.

3. Zahvali joj što je s tobom podijelila ono

što joj je važno.

UU jednom razgovoru danas pokušaj jednom razgovoru danas pokušaj

saslušati osobu bez prekidanja.saslušati osobu bez prekidanja.

U jednom razgovoru danas pokušaj

saslušati osobu bez prekidanja.

RazumijevanjeRazumijevanje

počinje slušanjem.počinje slušanjem.

Razumijevanje

počinje slušanjem.



Reci šta ti treba

Ljudi ne mogu pogoditi
tvoje potrebe.



Tvoje potrebe suTvoje potrebe su

važne - izgovori ih jasno i mirno.važne - izgovori ih jasno i mirno.

Tvoje potrebe su

važne - izgovori ih jasno i mirno.

Probaj ovako

mali korak za danas

IzgovIzgovori jednu svoju potrebu jasno iori jednu svoju potrebu jasno i

mirno.mirno.

Izgovori jednu svoju potrebu jasno i

mirno.

11. Razmisli šta ti je potrebno u ovoj situaciji.. Razmisli šta ti je potrebno u ovoj situaciji.

2. Obrati se drugoj osobi 'ja' porukom,2. Obrati se drugoj osobi 'ja' porukom,

npr.: 'Kada se dogodi ___, osjećam ___ inpr.: 'Kada se dogodi ___, osjećam ___ i

potrebno mi je ___.'potrebno mi je ___.'

3. Saslušaj odgovor druge osobe.3. Saslušaj odgovor druge osobe.

4. Zahvali joj što te je saslušala, bez obzira4. Zahvali joj što te je saslušala, bez obzira

na to da li može ispuniti tvoju potrebu.na to da li može ispuniti tvoju potrebu.

1. Razmisli šta ti je potrebno u ovoj situaciji.

2. Obrati se drugoj osobi 'ja' porukom,

npr.: 'Kada se dogodi ___, osjećam ___ i

potrebno mi je ___.'

3. Saslušaj odgovor druge osobe.

4. Zahvali joj što te je saslušala, bez obzira

na to da li može ispuniti tvoju potrebu.



Granice su
briga o sebi

Reći 'NE' može biti čin
brige o sebi.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Primijeti kad ti nešto ne odgovara ili1. Primijeti kad ti nešto ne odgovara ili

prelazi tvoju granicu.prelazi tvoju granicu.

22. Udahni i izdahni polako.. Udahni i izdahni polako.

3. Mirno reci: 'Ne.'3. Mirno reci: 'Ne.'

44. Objašnjenje je opcionalno — ne moraš. Objašnjenje je opcionalno — ne moraš

se opravdavati.se opravdavati.

1. Primijeti kad ti nešto ne odgovara ili

prelazi tvoju granicu.

2. Udahni i izdahni polako.

3. Mirno reci: 'Ne.'

4. Objašnjenje je opcionalno — ne moraš

se opravdavati.

Vježbaj jednu rečenicu: 'Ne odgovara mi.'Vježbaj jednu rečenicu: 'Ne odgovara mi.'Vježbaj jednu rečenicu: 'Ne odgovara mi.'

Granice stvaraju prostorGranice stvaraju prostor

za dobre odnose.za dobre odnose.

Granice stvaraju prostor

za dobre odnose.



Traženje pomoći
je snaga

Traženje pomoći je znak snage.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Primijeti šta ti je potrebno i u čemu bi ti1. Primijeti šta ti je potrebno i u čemu bi ti

podrška mogla pomoći.podrška mogla pomoći.

22. Odaberi osobu kojoj vjeruješ.. Odaberi osobu kojoj vjeruješ.

3. Jasno reci šta ti treba.3. Jasno reci šta ti treba.

44. Dopusti sebi da primiš podršku.. Dopusti sebi da primiš podršku.

1. Primijeti šta ti je potrebno i u čemu bi ti

podrška mogla pomoći.

2. Odaberi osobu kojoj vjeruješ.

3. Jasno reci šta ti treba.

4. Dopusti sebi da primiš podršku.

Obrati se osobi od povjerenja.Obrati se osobi od povjerenja.Obrati se osobi od povjerenja.

Traženje pomoći je dio snage,Traženje pomoći je dio snage,  

a ne njena suprotnost.a ne njena suprotnost.

Traženje pomoći je dio snage, 

a ne njena suprotnost.



Njeguj odnose

Dobri odnosi rastu uz pažnju.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Prisjeti se osobe s kojom želiš provesti1. Prisjeti se osobe s kojom želiš provesti

više vremena ili se ponovo povezati.više vremena ili se ponovo povezati.

22. Javi joj se porukom ili pozivom.. Javi joj se porukom ili pozivom.

3. Predloži neku zajedničku aktivnost ili3. Predloži neku zajedničku aktivnost ili

razgovor.razgovor.

1. Prisjeti se osobe s kojom želiš provesti

više vremena ili se ponovo povezati.

2. Javi joj se porukom ili pozivom.

3. Predloži neku zajedničku aktivnost ili

razgovor.

Reci nekome da ti je važan/na.Reci nekome da ti je važan/na.Reci nekome da ti je važan/na.

Odnosi rastuOdnosi rastu

kada ih njegujemo.kada ih njegujemo.

Odnosi rastu

kada ih njegujemo.



Šta mi je važno?

Vrijednosti pokazuju smjer.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Razmisli šta ti je u životu zaista važno.1. Razmisli šta ti je u životu zaista važno.

22. Odaberi dvije ili tri vrijednosti koje to. Odaberi dvije ili tri vrijednosti koje to

najbolje opisuju (npr. prijateljstvo,najbolje opisuju (npr. prijateljstvo,

iskrenost, sloboda, učenje).iskrenost, sloboda, učenje).

3. Izgovori naglas: 'Važno mi je ___.'3. Izgovori naglas: 'Važno mi je ___.'

1. Razmisli šta ti je u životu zaista važno.

2. Odaberi dvije ili tri vrijednosti koje to

najbolje opisuju (npr. prijateljstvo,

iskrenost, sloboda, učenje).

3. Izgovori naglas: 'Važno mi je ___.'

Odaberi jedan mali korak kojim danasOdaberi jedan mali korak kojim danas

možeš živjeti u skladu s tom vrijednošću.možeš živjeti u skladu s tom vrijednošću.

Odaberi jedan mali korak kojim danas

možeš živjeti u skladu s tom vrijednošću.

VrijednostiVrijednosti

pokazuju put - živi danaspokazuju put - živi danas

jedan mali korak u skladu s njima.jedan mali korak u skladu s njima.

Vrijednosti

pokazuju put - živi danas

jedan mali korak u skladu s njima.



Budi prijatelj sebi

Razgovaraj sa sobom nježno.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Primijeti kritiku koju upućuješ sebi.1. Primijeti kritiku koju upućuješ sebi.

2. Zapitaj se: 'Da li bih ovo rekao/la2. Zapitaj se: 'Da li bih ovo rekao/la

nekome do koga mi je stalo?'nekome do koga mi je stalo?'

3. Preoblikuj tu misao u rečenicu koja je3. Preoblikuj tu misao u rečenicu koja je

nježnija i realnija (npr. 'Pogriješio/la sam'nježnija i realnija (npr. 'Pogriješio/la sam'

→ 'Pogriješio/la sam, ali mogu nešto→ 'Pogriješio/la sam, ali mogu nešto

naučiti iz ovoga.').naučiti iz ovoga.').

1. Primijeti kritiku koju upućuješ sebi.

2. Zapitaj se: 'Da li bih ovo rekao/la

nekome do koga mi je stalo?'

3. Preoblikuj tu misao u rečenicu koja je

nježnija i realnija (npr. 'Pogriješio/la sam'

→ 'Pogriješio/la sam, ali mogu nešto

naučiti iz ovoga.').

Uputi sebi jednu rečenicu podrške.Uputi sebi jednu rečenicu podrške.Uputi sebi jednu rečenicu podrške.

Zaslužuješ vlastituZaslužuješ vlastitu

nježnost - pogotovo kad pogriješiš.nježnost - pogotovo kad pogriješiš.

Zaslužuješ vlastitu

nježnost - pogotovo kad pogriješiš.



Prisjeti se
svojih snaga

U tebi već postoje snage.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Prisjeti se izazova kroz koji si prošao/la.1. Prisjeti se izazova kroz koji si prošao/la.

2. Razmisli šta ti je tada pomoglo da2. Razmisli šta ti je tada pomoglo da

izdržiš ili pronađeš rješenje.izdržiš ili pronađeš rješenje.

3. Prepoznaj koju si snagu tada koristio/la3. Prepoznaj koju si snagu tada koristio/la

(npr. upornost, hrabrost, traženje(npr. upornost, hrabrost, traženje

podrške).podrške).

1. Prisjeti se izazova kroz koji si prošao/la.

2. Razmisli šta ti je tada pomoglo da

izdržiš ili pronađeš rješenje.

3. Prepoznaj koju si snagu tada koristio/la

(npr. upornost, hrabrost, traženje

podrške).

Izaberi jednu svoju snagu i razmisli kakoIzaberi jednu svoju snagu i razmisli kako

je možeš iskoristiti u nečemu što ti jeje možeš iskoristiti u nečemu što ti je

danas važno.danas važno.

Izaberi jednu svoju snagu i razmisli kako

je možeš iskoristiti u nečemu što ti je

danas važno.

Snaga je već u tebi - samoSnaga je već u tebi - samo  

je treba prepoznati.je treba prepoznati.

Snaga je već u tebi - samo 

je treba prepoznati.



Tri dobre stvari

Primijeti ono što je bilo dobro.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Prisjeti se svog današnjeg dana.1. Prisjeti se svog današnjeg dana.

2. Zapiši tri dobre, prijatne ili važne stvari2. Zapiši tri dobre, prijatne ili važne stvari

koje su ti se dogodile — mogu biti ikoje su ti se dogodile — mogu biti i

sasvim male.sasvim male.

3. Odvoji trenutak da ih cijeniš.3. Odvoji trenutak da ih cijeniš.

1. Prisjeti se svog današnjeg dana.

2. Zapiši tri dobre, prijatne ili važne stvari

koje su ti se dogodile — mogu biti i

sasvim male.

3. Odvoji trenutak da ih cijeniš.

Prije spavanja prisjeti se jedne male stvariPrije spavanja prisjeti se jedne male stvari

koja ti je danas prijala.koja ti je danas prijala.

Prije spavanja prisjeti se jedne male stvari

koja ti je danas prijala.

I mali dobri trenuciI mali dobri trenuci

zaslužuju da budu primijećeni.zaslužuju da budu primijećeni.

I mali dobri trenuci

zaslužuju da budu primijećeni.



Jedan korak je
dovoljan

Ne moraš imati cijeli plan da bi
napravio/la prvi korak.



Probaj ovako

mali korak za danas

1. Izaberi jedan cilj koji ti je trenutno1. Izaberi jedan cilj koji ti je trenutno

važan.važan.

2. Podijeli ga na nekoliko manjih koraka.2. Podijeli ga na nekoliko manjih koraka.

3. Odaberi prvi korak koji možeš napraviti3. Odaberi prvi korak koji možeš napraviti

već danas.već danas.

1. Izaberi jedan cilj koji ti je trenutno

važan.

2. Podijeli ga na nekoliko manjih koraka.

3. Odaberi prvi korak koji možeš napraviti

već danas.

Odvoji deset minuta za prvi korak premaOdvoji deset minuta za prvi korak prema

svom cilju.svom cilju.

Odvoji deset minuta za prvi korak prema

svom cilju.

Velike promjene počinjuVelike promjene počinju

  jednim korakom.jednim korakom.

Velike promjene počinju

 jednim korakom.



Vjeruj procesu

Rast traži vrijeme.



1. Prisjeti se nečega u čemu si tokom1. Prisjeti se nečega u čemu si tokom

vremena napredovao/la.vremena napredovao/la.

2. Primijeti male korake koji su te doveli2. Primijeti male korake koji su te doveli

do tog napretka.do tog napretka.

3. Zahvali sebi na trudu i strpljenju koje si3. Zahvali sebi na trudu i strpljenju koje si

do sada uložio/la.do sada uložio/la.

1. Prisjeti se nečega u čemu si tokom

vremena napredovao/la.

2. Primijeti male korake koji su te doveli

do tog napretka.

3. Zahvali sebi na trudu i strpljenju koje si

do sada uložio/la.

Probaj ovako

mali korak za danas

Priznaj sebi jedan napredak, koliko godPriznaj sebi jedan napredak, koliko god

mali.mali.

Priznaj sebi jedan napredak, koliko god

mali.

Rasteš svakim korakomRasteš svakim korakom

koji napraviš, koliko god mali bio.koji napraviš, koliko god mali bio.

Rasteš svakim korakom

koji napraviš, koliko god mali bio.
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