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SKENIRAJ ZA PRIRUENIK
O MENTALNOM ZDRAVLIU



MKO KORISHIT
RARTICE

OVE KARTICE NUDE KRATKE,
PRAKTICNE VJEZBE KOJE TI MOGU
POMOCI DA BOLJE RAZUMIJES SEBE,
UMIRIS TIJELO, POTRAZIS PODRSKU
| NAPRAVIS KORAK PREMA ONOME
STO TI JE VAZNO.

NE MORAS IH KORISTITI REDOM.
IZABERI KARTICU KOJA TI
TRENUTNO ODGOVARA, IZVUCI
JEDNU NASUMIENO ILI SE VRATI
ONOJ KOJA Tl JE RANIJE BILA
KORISNA.

SVAKU VJEZBU MOZES PRILAGODITI,
PREKINUTI ILI PRESKOCITI AKO TI
NE PRIJA.




DET OBLASTI
REZILIJENTNOSII

SAMOREGULACIJA - za trenutke kada
zelis umiriti tijelo, smanjiti napetost
vratiti paznju na sada$nji trenutak.

EMOCIONALNA PISMENOST - za bolje
prepoznavanje, razumijevanje i
izrazavanje osjeéaja i potreba
FLEKSIBILNO RAZMISLIANIE - za
sagledavanje situacije iz vise uglova,
provjeravanje misli i pronalazenje
novih moguénosti

POVEZANOST - za njegovanje odnosa,
trazenje podrike, jasno izrazavanje
potreba i postavljanje granica.

LIENI RAZVOJ - za prepoznavanje
vrijednosti, snaga i napretka te
pravijenje koraka prema onome 3to ti
je vazno

KARTICE SU ALAT ZA BRIGU O SEBI | RAZVOJ
SVAKODNEVNIH VIESTINA. NE ZAMJENJUJU
STRUENU PSIHOLOSKU ILI MEDICINSKU
POMOC. AKO TESKOCE TRAJU, POJACAVAIU SE
ILI SE NE OSJECAS SIGURNO, OBRATI SE
OSOBI OD POVIERENJA ILI STRUENJAKU ZA

MENTALNO ZDRAVLIJE.
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UDAWN 1 1ZDAHN

INEKOLIKO SPORH UDAHA MOZE
DOMOCI TVOM TIJELU DA USDORI
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<>* DROBA) OVAKO

1. Udahni polako kroz nos brojeci do 4.

2. Zadrzi dah kratko, samo ako ti je
ugodno.

3. Izdahni polako kroz usta brojeci do 6.

4. Ponovi 3-5 puta.

S MALL KORAK 70 DANAS

Kada osjeti§ napetost, napravi tri spora
udaha i izdaha.

Tvoj dah je uvijek
uz tebe - samo ga uspori.



KADA TE MISLI DREPLAVE,
VRATT DAZIOD A 010 $T0 SE DOGADA
UDRAVO SADA.
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<>* DROBA) OVAKO

1. Imenuj 5 stvari koje vidis.

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

3. Oslusni 3 zvuka.

4. Prepoznaj 2 mirisa.

5. Primijeti 1 okus.

o MALL KORAK 74 DAWAS

Isprobaj ovu vjezbu kada primijetis da te
misli odvode predaleko.

Vrati se sebi, korak
po korak - Cula te uvijek mogu

vratiti u sadasnji trenutak.
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OMSITIHY
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TVODE TOELO (ESTO
JiA DA §1 DOD STRESOM

DRIJE NEGO STO T0° DRIIJETE.
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<> PROBAT OVAKO

1. Stisni Sake dok polako udises.

2. Opusti ih uz izdah i primijeti razliku.
3. Podigni ramena prema usima, pa ih
polako spusti.

4. Primijeti Sta se promijenilo u tijelu.

S MALL KORAK 10 DANAS

Mir pocinje u tvom tijelu — opustanje

misica otpusta i napetost koju nosis.

Tvoj dah je uvijek uz tebe -
sSamo ga uspori.
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PORREN THIEL)

NEKAD JE DOVOLINO MALO DOKRETA
DASE 1 MISLI DOCHU SHIRIATI
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<> PROBAT OVAKO

1. Ustani i protegni ruke iznad glave.
2. Lagano razgibaj ramena i vrat.

3. Prosetaj nekoliko koraka.

4. Primijeti kako se tvoje tijelo sada

osjeca.

S MALL KORAK 10 DANAS

Kad dugo sjedi$, napravi kratku pauzu i
pokreni tijelo.

Svaki pokret vraca
ravnoteZu - kratka pauza je

ponekad sve sto ti treba.
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MOJE SlGURNO
oo

U MISLIWA MOZ l ORI
MJESTO NA KODEM SE OSTECA
MIRNO, SIGURNO 1 OPUSTENO.
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<>* PROBAJ OVAKO

1. Zatvori oci 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.

S MALE KORAK 70 DANAS

Posjeti svoje sigurno mijesto kad god ti
zatreba predah. Ako ti ova vjezba ne prija,

preskoci je.

Sigurnost mozes nositi
u sebi - vrati se svom mirnom

mjestu kad god ti zatreba.



W

PAUZA O JEDNE
MINUTE

@%

JEDHA SVIESHA MINOTA MOZE
BITI DOVOLJNA DA PROMIJEN
T0K TVOG DANA.
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<> DROBAT OVAKO

1. Zastani i usmjeri paznju 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 Sta analiziras.

e MALE KORAK 70 DANAS

Pokloni sebi jednu mirnu minutu prije
sljedece obaveze.

Ponekad je dovoljno
samo zastati - jedna minuta

moZe promijeniti tok dana.



2
KAKO SE OSJECAN?

©

SVAKA ENOCTIA NOSI VAZHU DORIKD.
DRVI KORAK JE DA JE DREDOZNAS.
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<>* PROBAJ OVAKO

1. Udahni i izdahni polako.

2. Primijeti gdje u tijelu osje¢as neku
emociju.

3. Pokusaj je imenovati.

4. Ostani uz taj osjecaj, bez potrebe da ga
mijenjas.

e MALEKORAK 70 DANAS

Danas se barem jednom zapitaj: 'Kako se

sada osjecam?'.

Svaka emocija zasluZuje
da bude saslusana - imenovanje

je prvi korak do razumijevanja.
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EMOCHE 0 THJEL

EMOCDE OSJECAMO 1 0 TIELY
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<" DROBA) OVAKO

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

2. Primijeti gdje osje¢as emociju i kako se
ona osjeca.

3. Napravi jedan duboki udisaj.

4, Zapisi gdje osje¢as napetost, lakoéu,

toplinu ili tezinu.

e WAL KORAK 74 DANAS

Obrati paznju kako tijelo reaguje danas.

Tvoje tijelo govori - poslusaj ga

prije nego sto ti misli sve objasne.



2
LSTA OSJECANDA

DOMEKAD NDE [AKO DRONACT
DRAVU RIJEC 74 ONO STO OSJECAS.
OV LISTA MOE T DOMO(I DA
BOLJE RAZUMIDES SEBE.
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<" DROBA) OVAKO

Odaberi rije¢ koja najbolje opisuje kako se
sada osjecas.

UGODNA OSJECANJA: mirno, zadovoljno,
zahvalno, radosno, sretno, ponosno, voljeno
zainteresovano, ispunjeno, opusteno, sigurno.
NEUGODNA OSIECANJA: zabrinuto, uplageno,
tuZno, usamljeno, razoarano, povrijedeno,
frustrirano, ljuto, nesigurno, posramljeno,

zbunjeno, napeto.

e MALL KORAK 74 DANAS

Obrati paznju kako tijelo reaguje danas.

Prava rijec ¢esto donese vise

Jjasnoce nego 'dobro’ ili 'lose'
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OVt EMOCHE
DOBRODOSLE

SVE ENOCE MATU SYOJU U10GU.
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<>* PROBA) OVAKO

1. Primijeti Sta osje¢as upravo sada.

2. lzgovori: 'Osje¢am _!

3. Udahni i izdahni polako.

4. Ostani uz tu emociju, bez potrebe da
Jje mijenjas ili potiskujes.

o MALL KORAK 24 DAWAS

Kada danas primijeti§ neugodan osjecaj,

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

Sve emocije imaju
svoje mjesto - prihvatanje

smanjuje unutrasnju borbu.



2
ST M TREBAY

&

1A SVAKE, EMOCIDE CESTO STODI
NEKA DOTREBA.
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<>* DROBA) OVAKO

1. Primijeti svoju emociju.

2. Zapitaj se: Sta mi je potrebno u ovom
trenutku?

3. Mogu li sebi to dati?

4. Ako ne mogu, kome se mogu obratiti?

o MALL KORAK 74 DAWAS

Zapitaj se Sta ti je danas potrebno i

napravi jedan mali korak da to i dobijes.

Briga o sebi pocinje slusanjem
svojih potreba.
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DAT OSJECAT0
OBLIK

(2

v
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DOMEKAD JE OSJECAD LAKSE NACKTAT
NEGO OBIASNITI RIDECINA.
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<>* DROBA) OVAKO

1. Uzmi papir i pribor koji imas pri ruci.

2. Primijeti kako se sada osjec¢as.

3. Odaberi boju, liniju ili oblik koji tom
osjec¢aju odgovara.

4. Crtaj nekoliko trenutaka, bez brige da

crtez izgleda lijepo.

e WAL ORAK 24 DAWAS

Nacrtaj jednu liniju ili odaberi jednu boju

koja opisuje kako se danas osjec¢as.

Ne postoji pogresan osjecaj ni

pogresan nacin da ga izrazis.



/NI |
PROVIERT MISAO

)

DRVA MISAD NIE DVIDEK NATIACKIOA



<>* DROBA) OVAKO

1. Primijeti misao koja ti se vrti po glavi.

2. Zapitaj se: je li ovo cinjenica ili moja
pretpostavka?

3. Razmisli postoji li jo§ neko moguce
objasnjenje.

4, Odaberi misao koja je realnija i
korisnija.

e MALL KORAK 74 DANAS

Preispitaj jednu uznemiruju¢u misao koja

ti se danas javi.

Misli nisu Cinjenice - one su

samo misli, i uvijek ih moZes preispitati.



POGLED |1
DRUGOG UolA
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SVAKA SITUACTIA MOZE INATI VI
DERSPERTIVA.



& DROBT OVAKO

1. Prisjeti se izazova s kojim se trenutno

nosis.

2. Primijeti Sta sebi govori$ o tome, npr.
'Ne mogu!

3. Dodaj rije¢ 'jo§ uvijek: 'Ovo mi jos
uvijek ne ide!

4. Primijeti kako zvuci ta nova recenica.

S MALEKORAK 70 DANAS

Kada uhvati§ sebe da kaze$ 'ne mogu!,

dodaj rijec 'jos uvijek'.

Rast pocinje rijecju jos uvijek'
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“JUF OIVARA PROSTOR 24 DCENDE:




<>* DROBA) OVAKO

1. Prisjeti se situacije koja ti je ostala u

mislima.

2. Primijeti kako je ti vidis, bez procjenjivanja.
3. Zamisli kako bi je vidjela osoba kojoj
vjerujes.

4. Primijeti Sta se mijenja kad situaciju
pogledas iz drugog ugla.

e MALL KORAK 74 DANAS

Potrazi jo$ jedno moguce objasnjenje za

nesto sto te danas muci.

Nova perspektiva
otvara nove mogucnosti - pogledaj

istu stvar iz drugog ugla.
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YA STA MOGU
UICATI

—l

VI MOIES BT 500
SLIEDECI KORAK.



<>* DROBA) OVAKO

1. Prisjeti se situacije koja te trenutno
brine ili opterecuje.

2. Zapitaj se: Sta u ovoj situaciji ne mogu
promijeniti?

3. Zapitaj se: na Sta mogu uticati?

e MALEKORAK 70 DANAS

Usmjeri energiju na ono to danas moZzes$

promijeniti - i napravi jedan mali korak.

Ne mozes kontrolisati
sve, ali uvijek moZes izabrati

svoj sljedeci korak.



GREHA KAO
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JCHTEL
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GRESHE MOGU BT
DRILIKA ZA OCENJE.



<> PROBAJ OVAKO

1. Prisjeti se neke svoje greske.

2. Zapitaj se Sta iz toga mozes nauciti.

3. Odaberi sta ce$ sljedeci put pokusati
drugacije.

S MALE KORAK 70 DANAS

Jednu gresku danas pogledaj kao lekciju,

ne kao presudu.

Jedna greska ne odreduje
tvoju vrijednost - iz svakog iskustva
mozZes nesto nauciti.



PUSTI MISA0 DA
OIDLOV
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MU DOIAZE | DROIAZE - NE MORA
VIEROVATI SVAKCD.



<>* DROBA) OVAKO

1. Primijeti misao koja se pojavila.

2. Dodaj joj ispred: 'Primjecujem da
imam misao da..

3. Zamisli kako ta misao plovi niz rijeku

na listu i polako nestaje iz vida.

e MALEKORAK 70 DANAS

Sljededi put kad te uhvati uporna misao,

nazovi je 'mislima’, ne €injenicom.

Ti nisi svoje misli - samo

ih promatras kako prolaze.



&

BUDI OSLONAC NEROME

PODRSKA IDE U OBA DRAVCA
| DAVANDE JACA VEL.



<>* DROBA) OVAKO

1. Razmisli ko bi danas mogao imati
koristi od tvoje paznje.

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

3. Slusaj bez Zurbe da ponudis rieSenje.

e MALL KORAK 70 DANAS

Posgalji poruku nekome samo da mu/joj

kaze$ da mislis na njega/nju.

Podrska raste kada

je dijelimo - u oba pravca.



&

SIS DA
RAZUMIES

29

SIUSANDE JE OBLIK DODRSKE.



<" DROBA) OVAKO

1. Saslusaj osobu koja Zeli nesto podijeliti
s tobom, bez prekidanja.

2. Usmjeri paZnju na to da je razumijes, a
ne da odmah ponudis savjet.

3. Zahvali joj sto je s tobom podijelila ono
Sto joj je vazno.

e MALL KORAK 74 DANAS

U jednom razgovoru danas pokusaj

saslusati osobu bez prekidanja.

Razumijevanje

pocinje slusanjem.
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RECISTA T TREBA

Vi

TVOJE DOTREBE



<> PROBA) OVAKO

1. Razmisli Sta ti je potrebno u ovoj situaciji.

2. Obrati se drugoj osobi 'ja' porukom,
npr.. 'Kada se dogodi __, osje¢am __ i
potrebno mi je __!

3. Saslusaj odgovor druge osobe.

4. Zahvali joj sto te je saslusala, bez obzira

na to da li mozZe ispuniti tvoju potrebu.

S MALL KORAK 70 DANAS

Izgovori jednu svoju potrebu jasno i

mirno.

Tvoje potrebe su

vazne - izgovori ih jasno i mirno.
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CGRANICE U
BRIGA () SEB

RECTNNE MOZE BTl (N
BRIGE 0 SEBI



<>* DROBA) OVAKO

1. Primijeti kad ti neSto ne odgovara ili

prelazi tvoju granicu.

2. Udahni i izdahni polako.

3. Mirno reci: 'Ne!

4. Objasnjenje je opcionalno — ne moras

se opravdavati.

S MALL KORAK 70 DANAS

VjeZbaj jednu recenicu: 'Ne odgovara mi.

Granice stvaraju prostor

za dobre odnose.
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TRAZENDE DOMOXT
JE SAGA
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TRAZENDE DOMOCI JE ZUAK SUAGE




<> PROBAJ OVAKO

1. Primijeti Sta ti je potrebno i u ¢emu bi ti

podrska mogla pomodi.
2. Odaberi osobu kojoj vjerujes.
3.Jasno reci ta ti treba.

4. Dopusti sebi da primi$ podrsku.

S MALL KORAK 70 DANAS

Obrati se osobi od povjerenja.

TraZenje pomodi je dio snage,
a ne njena suprotnost.
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DOBRI 0DNOSI RASTU U7 DAZIOU



<= PROBAT OVAKO

1. Prisjeti se osobe s kojom Zeli§ provesti
viSe vremena ili se ponovo povezati.
2.Javi joj se porukom ili pozivom.

3. PredloZi neku zajedni¢ku aktivnost ili

razgovor.

S MALL KORAK 0 DANAS

Reci nekome da ti je vazan/na.

Odnosi rastu

kada ih njegujemo.
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ST MIE AIN?
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\/RIJEDNOSTI PORAZUJU' SNOER.
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<> DROBA) OVAKO

1. Razmisli $ta ti je u Zivotu zaista vazno.

2. Odaberi dvije ili tri vrijednosti koje to
najbolje  opisuju  (npr. prijateljstvo,
iskrenost, sloboda, ucenje).

3. Izgovori naglas: 'Vazno mi je __!

o MALL KORAK 24 DAWAS

Odaberi jedan mali korak kojim danas

mozes Zivjeti u skladu s tom vrijednoscu.

Vrijednosti
pokazuju put - Zividanas

Jjedan mali korak u skladu s njima.
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BUDI PRIJATEL) SEBl

S

RATGOVARAD S SOBOM WOEZNO.
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<" DROBA) OVAKO

1. Primijeti kritiku koju upucujes sebi.

2. Zapitaj se: 'Da li bih ovo rekao/la
nekome do koga mi je stalo?'

3. Preoblikuj tu misao u recenicu koja je
njeznija i realnija (npr. 'Pogrijesio/la sam'
» 'Pogrijesio/la sam, ali mogu nesto
nauciti iz ovoga.).

o MALL KORAK 24 DAWAS

Uputi sebi jednu re¢enicu podrske.

Zasluzujes viastitu
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PRIHI St
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LJ TEBI VEC DOSTODE SWAGE
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<> DROBA) OVAKO

1. Prisjeti se izazova kroz koji si prosao/la.
2. Razmisli Sta ti je tada pomoglo da
izdrzi$ ili pronades rjeSenje.

3. Prepoznaj koju si snagu tada koristio/la
(npr.  upornost, hrabrost, trazenje
podrske).

o MALL KORAK 74 DAWAS

Izaberi jednu svoju snagu i razmisli kako

je mozes iskoristiti u nec¢emu Sto ti je

danas vazno.

Snaga je vec u tebi - samo

je treba prepoznati.
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TRI DOBRE STVAKI

DRIMIETI 000 ST0 JE IO DOBRO
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<>* DROBA) OVAKO

1. Prisjeti se svog danasnjeg dana.

2. Zapisi tri dobre, prijatne ili vazne stvari
koje su ti se dogodile — mogu biti i
sasvim male.

3. Odvoji trenutak da ih cijenis.

e MALL KORAK 24 DAWAS

Prije spavanja prisjeti se jedne male stvari

koja ti je danas prijala.

I’ mali dobri trenuci

zasluZuju da budu primijeceni.



N2

JEDA KORAK JE
DOVOLJAN

L b
s — BT

NE MORAS AT CIDELI DIAN DA Bl
NADRAVIO/ A DRVE KORAK.
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<>* DROBA) OVAKO

1. lzaberi jedan cilj koji ti je trenutno

vazan.
2. Podijeli ga na nekoliko manjih koraka.
3. Odaberi prvi korak koji moze$ napraviti

vec¢ danas.

e MALL KORAK 24 DAWAS

Odvoji deset minuta za prvi korak prema

svom cilju.

Velike promjene pocinju

Jjednim korakom.



N2

VIR0 PROCESY

oa”ﬂ

RAST TRA VRIJENE.
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<>* DROBA) OVAKO

1. Prisjeti se neCega u ¢emu 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 uloZio/la.

o MALL KORAK 24 DAWAS

Priznaj sebi jedan napredak, koliko god

mali.

Rastes svakim korakom

koji napravis, koliko god mali bio.
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