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Individualno blagostanje je kamen temeljac za otpornost i sposobnost
uravnotezZenja zZivota. Postizanje fiziCkog i psihickog blagostanja dolazi
sa direktnim i indirektnim koristima poput uvida, ideja i prenosivih
vestina. Dakle, ne samo da vam blagostanje pomaze u zdravlju, vec
moze biti i veoma korisno.
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Psiholosko blagostanje [lcnxonowko bnaroctame

Sta za vas znaéi psiholosko blagostanje?

Kako se nosite i odrzavate svoje psiholosko blagostanje?

Kako ste bili do sada?
Sta vam je najvise pomoglo?
Sta vam nije dobro upalilo?
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Dok rutine pomazu stvaranju zdravih navika, zdrave navike doprinose produktivnosti i pomazu u
odrzavanju ravnoteze u Zivotu pojedinca. Skolsko vreme moze olak&ati aktivnosti poput uéenja
neceg novog, vezbanja i povezivanja sa drugima. Koledz i univerzitet ¢e dati viSe autonomije, a
samo Ce neke olakSavanje biti dostupne njihovim studentima. Ravnoteza izmedu posla i privatnog
Zivota postace sve autonomniji prostor. U svakoj fazi svog Zivota mogli biste imati koristi od podele
dana tako da ukljuCite neke dodatne razloge za komplimentiranje vasih vremenski zahtevnih
aktivnosti kao $to su ucenje i rad tokom citavog nedeljnog perioda:

Radite stvari u kojima uzivate ili smatrate da su smislene
VezZbajte

Povezivanje sa drugima

Nauciti nesto novo

Hobiji ili slobodno vreme

I I R T O B

Razonoda

Kako biste mogli da odrZzavate redovne veze sa prijateljima, drugim studentima ili kolegama,
grupama i drugim organizacijama, i porodicom?

Popijte kafu zajedno

Radni sastanci

Grupne vezbe

Sportski dogadaji

Nadoknade sa drugim uc¢enicima
Dogovori sa kolegama

Prestige sa nastavnicima

OO dobdd

Okupljanje sa prijateljima

Modelirajte sebe za sebe i za druge
Cuvajte se

Budite otvoreni u pogledu svojih osecanja i oznadcite ih

O O O

Prihvatite svoja teSka osecanja i misli. Dozvolite sebi da budete uznemireni,
ljuti, uplaseni, niski, frustrirani
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Koje re€i vam padaju na pamet kada razmisljate o brizi o sebi?

Imajte na umu da otpornost moze biti ¢vrsta i da se oporavi. Robusna briga o sebi bila bi nesto sto
radite svakodnevno, a ponovna briga o sebi je nesto Sto radite da biste se oporavili nakon posebno

izazovne ili uznemirujuce situacije.

Koje reCi vam padaju na pamet kada razmisljate o robusnoj brizi o sebi?

Koje re€i vam padaju na pamet kada pomislite na ponovnu brigu o sebi?

Da li bi neka od tih ideja opisala vasu ideju o samopomodi?

[] Music [ ] Priroda [ ] Higijena

[ ] Gitanje [ ] Svezvazduh [ ] Kupanje u kadi
[ ] Umetnost [ ] Teretana [ ] Sminka

[ Bojenje [ ] Ucedée u sportu [ ] Kosa

[ ] Crtanje [ ] Cokolada [ ]  Spavaj

[ ] Slagalica [ ] Vino [ ] Druzenje

[ ] Kreiranje [ ] Pivo [ ] Razgovarati

[ ] Vezbajte L] Caj [] Razumevanje
[ ] Biciklizam [ ] Pegenje L] Prijatelji

[ ] Plivanje L] Kuvanje [ ] Vreme nasamo
[ ] Treanje [ ] Hranise zdravo [] Granice

[] Hodanje [ ] Nutrition []  Kuéniljubimci
[ ] Planinarenje [ ] Jelo ukusno [ ] Filmovi
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Bioskop [ ] Pohadanje sportske igre [ ] Ugenje
Pozoriste [ ] Volontiranje [ ] Molitva
Muzej [ ] Putovanje

Imate li rutine i obrasce o0ko...?

[]
[]
[]

Spavanje
Obroci

VeZbajte

Telo radi 24 sata dnevno, postavljanjem predvidljivog ritma pomazete telu da se pripremi za to
i stekne dodatni nivo ravnoteze i otpornosti da pozitivho utice na vas Zivot.

Otpornost porodice:

]

OO o

Uzivajte u kvalitetnom vremenu

Igrati igre

Vodite razgovore

Provedite vreme zajedno na zajedni¢kim aktivnostima

Uspostavite kulturu reSavanja i reSavanja problema zajedno

Zasnovano na kognitivno-bihevioralnoj terapiji (KBT) misli imaju uticaj na osecanja i pojedinac
moze uticati na necije iskustvo situacije svojom sposobnosc¢u da tumaci i prilazi situaciji u svom
umu. Ne znaci nuzno da Ce se loSe situacije pretvoriti u dobre, ali zna¢i da mozete povecati svoju
otpornost namerno koristeci svoje kognitivhe sposobnosti da se pozabavite situacijama na koje
naidete i prodete kroz njih sa manje negativhog uticaja, vise uvida i usmereni na spreCavanje da
se te situacije dogode kao deo vasSeg Zivota u buducnosti ili prihvatanje nuznosti njihovih susreta
sve dok drugacije nije moguce.

Lnreesu Ciljevi Psiholosko blagostanje

| 4



Kakvi su vasi utisci i zapaZanja nakon upoznavanja sa PsiholoSko blagostanje i nakon zavrSetka
vezbi?

Kreirano: 19-08-2021 AZurirano: 17-08-2023

Datoteka ce biti azurirana kako bi obavestila o dodatnim srodnim materijalima koji su dostupni.
Ti materijali ¢e takode postati dostupni direktno putem www.dariakotova360.net/ciljevi
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