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Osjecati razlicite osjecaje je potpuno normalno.
| ugodni i neugodni osjecaji su nam potrebni, oni
nam pokazuju Sto nam treba i kako se mozemo ponasati.

Svi se razlikujemo po tome kako se nosimo s takvim tesSkim
situacijama i zbrkanim osjecajima, a to je nas nac¢in suoc¢avanja.
Za sve ljude ne postoji jednaki na¢in suoc¢avanja kako bi se
prilagodili trenutnoj situaciji. Kad smo jako ljuti ili jako tuzni,
mozda zaboravimo 3to nam pomaze, $to nam treba da bi se
osjecali bolje.
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Reakcije na stresne situacije su individualne, razlicite kod svakoga od nas, pa
mozemo primijetiti razlicite...

. Otkud to? Jedan dio naseg mozga, hipotalamus, pokrece sustav alarma u nasem tijelu, zato

A

;“;5 se luce hormoni kortizol i adrenalin. Tada se nase tijelo brani reakcijama “bori se” ili “bjezi”.

” misli: tjelesne
- osjecaje: teSkoce reakcije: ponasanje:
¥ tuga, s paznjom i glavobolja, plakanje,
ljutnja, koncentracijom, bol agresivni
_?\; \vw pani!(a, zaboravlj!}lost, u trl.)uh.u. ispadi,
# promjene nametljive znojenje lupanje,
o raspoloZenja, misli, dlanova, povlaéenje |
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£ tjeskoba... samokriticnost, lupanje iz drustva #ii
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Wioz zbunjenost... srca... drhtanje ﬁ
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PokuSavam ne razmisljati o to) stvari zbog Koje se osjecam tuzno, veé radim ono $to najvide volim.
Razmi§ljom o tome 8to mi je teSko, zasto je to tako i §to bi mogla napraviti da mi bude bolje, gledam situaciju pozitivno i
trazZim pomoé.
Nadem neku zanimaciju, razmilyam o pozitivnim i ne mislim na LoSe stvari.
Na)cedée mi je potrebno razgovarati, reéi sve §to me u tom trenu optereduje, uvijek bude bolje, najvi§e mi pomaze reéi svo)
problem nekome.




mi je teskKo.
Film, nogomet, Setan)e.
lgram se S psom.
Uzmem Loptu i pucam u zid $to jace.
Vozim se na bicikLi.
lgram nogomet... ili rukomet... ili kosarku.
lgramo drudtvene igre.

Radim nedto Sto volim, ili pi§em.
Dopisujem se na mobitel s prijatel)jma.
Citam nedto, critam.
lgram na mobitel.

Kopam vria.

Tuéem u jastuk.

Gledam smijedna video.
Popijem malo soka.

Spavam, a Kad se naspavam bude mi

Lakse.
% R Plagem.
= q Zatvorim Se u Sobu i p)evam.
W , Kad mi je teSko najEesée sluam glazbu.
¥ ',"‘"" “ g Pris)ye¢am se nekih Lijepih trenutaka.
:x—"é 7 Odmorim se u Sobi i crtam.

Zelim biti malo sam, mir i tigina..
‘ ‘ PokuSavam se smiriti, opustim se.

|dem se igrati da se opravim od toga $to

Opéenito uzmem ono §to volim raditi ili ono u E&emu mi nikad nije
tesko.

Odem vani prodetati da zaboravim na to, razbistrim glavu i
. progistim misli.

\ Odem negdje gdje volim, na mjesto gdje se dobro osjecam.
ﬁ Volim promisliti o situaci)i.

y Da bi se osjecala bolje trebam ispraviti problem.
Razmi§ljom o tome Sto se desilo i kako bi ja to moga rijesit.
Kada mi je tedko s ocjenama, sjednem, uzmem Knjigu i u&im.

Odradim svo)e obaveze.




Kada mi je tedko molim se Bogu jer znam da e me on uvijek sasludati.

Treba mi Ljubav, Lijepe rijedi.

Treba mi strpljenje i mir,
Treba mi ut)eha.
Treba mi nada da ée biti bol )e.
Treba mi ne&ija potpora da me razveseli.
Gledam u buduénost, trebam misliti 0 necem vedrijem.
Nadem m)esto gdje je mir i tiSina.
Kada mi je te8Kko treba mi zagrlja), podrika, prijatel)stvo, pomirenje.
Kada me netko povrijedi treba mi topli zagrlja).

e Kada mi je tedko treba mi dobra vijest.
. Treba mi pomisao na sretan trenutak.

Trazim utjehu od bliZnjih. o
i
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Treba mi razumijevanje i podupiranje, prisutnost Ljudi Koje me podrzavaju.
Imam potrebu biti $ Ljudima Ko)i me vole i podrZavaju, mojom obitel)i i prijateljma.
Pricam s nekom prijatel jicom.

Mo) prijatel) uvijek mi daje podriku Kada mi treba i uvijek je tu kada ga trebam.
Prijatel) me uvijek oraspoloZi i izvuée mi osmijeh na lice.

Moram S nekim razgovarati i reéi Sto me mudi.

Treba mi drudtvo, podrika i pomoé najboljh prijatelja, oni mi daju savjet i podriku pa mi je LakSe i LjepSe.
Potrebni su mi blizn)i da S nj)ima mogu porazgovarati o0 mom problemu, a nekada mi je LakSe biti sama i
razmisliti o svemu.

Razmi§ljom o Lijepim trenucima, sjetim se da je jo§ cijeli Zivot pred menom, da sam o8 dijete i da &e biti
)08 mnogo sreée i tuge, izdrzim,
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