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sta mentalno zdravlje jeste?

Briga o sebi podinje razumevanjem $ta mentalno zdravlje jeste

Sustina mentalnog zdravlja moze se ilustrovati kroz definiciju
Svetske zdravstvene organizacije (SZ0):

"Zdravlje predstavlja kompleksno fizicko, mentalno i socijalno blagostanje,
a ne samo odsustvo bolesti i onesposobljenosti”.

Drugim re¢ima, mentalno zdravlje se danas razume mnogo Vvise kao stanje opsteg
blagostanja ili dobrobiti (well-being) nego kao odsustvo bolesti ili patnje. Mentalno zdravlje
je integralni deo opsSteg zdravlja, sto SZO definise kao "stanje blagostanja u kojem svaka
lica ostvaruje svoj potencijal, nosi se sa svakodnevnim stresom, da moze produktivno da
radi i da je u mogucnosti da doprinosi svojoj zajednici". Mentalno zdravlje je temelj
kvalitetnog zivota.

Mentalno zdravlje nije jedna dihotomna kategorija koju imamo ili nemamo.
Ono je vise kapacitet i kontinuum.

kako razumeti nase mentalno zdravlje i kapacitete?
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Skala mentalnog zdravlja

Razli¢iti faktori uticu na poziciju na ovoj skali a vrednosti su promenljive



Mentalno zdravlje nije kategorija odnosno nije samo odsustvo bolesti ili prisustvo pozitivnih
osecanja, odnosno nije samo znacenje da li je neko dobro ili nije. Mentalno zdravlje mozete
razumeti kao kontinuum i kao kapacitet a u razli¢itim segmentnima svoga zivota mozete se
naci na razlicitim vrednostima ove skale. Mentalno zdravlje je multifaktorski uslovljeno i
razliCiti faktori uticu na to gde se mozete naci na ovom kontinuitetu. Na tom kontuinuumu
mozete se kretati izmedu 0% i 100 % ali nikada nije ni bas nula % (potpuno odsustvo
mentalnog zdravlja) niti je 100% (potpuno, savrseno zdravlje). Ako je iznad 50 % vase
mentalno zdravlje je o¢uvano a ako pada ispod 50% moze se reci da ste u specifi¢noj fazi
ranjivosti gde vase mentalno zdravlje jeste u riziku i kada pocinju da se manifestuju razliciti
psiholoski simptomi ili poremecaji.

Na ovoj skali se svako krecete se ka minusu ili ka plusu tj ka nula ili ka 100 u zavisnosti od
razlicitih faktora: aktuelne izlozenosti stresu, kapaciteta da upravljate stresom, aktuelnih
neprijatnih zivotnih dogadaja ili kriza, ranih trauma emocionalnih, socijalnih, fizickih,
materijalnih resursa, kvaliteta bliskih odnosa, sistemsko-porodi¢nih odnosa, dostupnosti
podrske, licnih karakteristika koje uticu na otpornost (rezilijentnost), razvijenosti
emocionalne pismenosti, nivoa razvijenosti brige o sebi i dr.

Klju¢no je istac¢i da mentalno zdravlje zahteva aktivan pristup i brigu i negu, aktivno ulaganje
U opsSte osecanje dobrobiti. Isto tako, za svakoga od vas je vazno da prepoznate koji faktora
imaju pozitivan uticaj na vase mentalno zdravlje kao i da prepoznate faktore rizika odnosno
ono $to vam nanosi Stetu.

Klju¢ni faktori koji uticu na nivo kapaciteta za psihofizicku dobrobit:

* zadovoljstvo trenutni uslovima zivota

+ zadovoljstvo poslom i finansijskom situacijom

* o0secanja svrhe i smisla zivota

« zadovoljstva socijalnim i porodicnim odnosima

+ kapacitet za povezanost sa drugim ljudima i bliskost

+ kapacitet da se iznesu i prevladaju razlicite stresne okolnosti (kapaciteti za rezilijentnost)

+ opste fizicko i zdravstveno stanje

« aktivno vezbanje ili relaksacija (aktivni stil zivota)

« zdrave navike

+ postojanje dovoljne podrske u socijalnoj sredini

» svest o vaznosti ulaganja u sebe kroz sticanje novih vestina

* ocuvan kapaciteta za kreativnost

« ocuvan kapacitet za humor

+ balans koji se postavlja izmedu razlicitih aspekata zivota

» kapacitet za upravljanje emocijama (emocionalna pismenost)

* mogucnost dozivljavanja prijatnih osec¢anja (nada, radost, uzbudenje, iznenadenje,
nadahnutost,ispunjenost..)

e 0secanje poverenja u ljude, sebe i u zivot

* o0secanje vere u promenu



mentalno zdravlje je kapacitet

koji treba stalno negovati

Sta je potrebno ¢initi da se oéuva pozitivna vrednost na ovoj skali?

Mentalno zdravlje je promenjivo pod razlic¢itim okolnostima a vas zadatak je da prepoznate
na kom se aktuelnom nivou nalazite i da u odnosu na to aktivno pristupite brizi o svom
mentalnom zdravlju odnosno aktivnoj brizi o sebi ( o ¢emu ¢e jos biti reci kasnije). Ukoliko
primetite odredene psiholoske simptome zaista je vazno da se obratite za psiholosku
podrsku a to je jedan od najboljih nacina ulaganja u sebe i svoje mentalno zdravlje. Treba
istaci da prevencija uvek manje kosta odnosno da je vazno obratiti se za podrsku ¢im se
pojave simptomi jer ¢e proces psiholoSke podrske biti ne samo kraci vec i efikasniji. Ali vazno
je imati na umu da i kada se osoba obrati kasnije psihoterapija ili drugi vidovi psiholoske
podrske zaista mogu imati klju¢nu ulogu u vracanju mentalnog odnosno celokupnog
psihofizickog zdravlja u balans.

Kako prepoznati psiholoske simptome?

Vulnerabilost je deo ljudskog postojanja

Kada je mentalno zdravlje u pitanju svi su ranjivi. Svako od vas moze biti nekada na strani
minusa. | zato uopste nije problem da li su se ili nisu pojavi simptomi vec Sta raditi sa njima.
Preporuka je da je vazno prepoznati simptome na vreme i razumeti ih kao znak da je doslo
do znacajnog unutrasnjeg disbalansa odnosno da se nesto desava iznutra.

Neki od indikatora minusa na skali mentalnog zdravlja odnosno neki od najc¢escih psiholoskih
simptoma su:

* ucestale opsesivne misli koje ne prolaze same od sebe

+ stalno preispitivanje i sumnja u sebe

« preplavljenost iracionalnim strahovima i/li neadekvatnim osec¢ajem krivice

* Pojacano osecanje anksioznosti

¢ pani¢ni napadi

« preterana potreba za izolacijom i povlacenjem

* qubljenje kontakta sa bliskim osobama

« o0secanje gubitka identiteta (depersonalizacija)

« iskrivljena slika o svom telu (dismorfija)

« poremecaji ishrane

* hroni¢no osecanje depresivnosti

* hroni¢na usamljenost

+ teskoce u ovladavanju besa

+ teskoce u odrzavanju paznje i koncentracije

+ pad libida

+ Zzloupotreba alkohola i/ili supstanci

+ teskoce u dozivljavanju prijatnih osecanja ili nemogucnost dozivljavanja zadovoljstva
(anhedonija)

« qgubitak volje i pad energije,



Sta je potrebno ¢initi da se oéuva pozitivna vrednost na ovoj skali?

Mentalno zdravlje je promenjivo pod razlic¢itim okolnostima a vas zadatak je da prepoznate
na kom se aktuelnom nivou nalazite i da u odnosu na to aktivno pristupite brizi o svom
mentalnom zdravlju odnosno aktivnoj brizi o sebi ( o ¢emu ¢e jos biti reci kasnije). Ukoliko
primetite odredene psiholoske simptome zaista je vazno da se obratite za psiholosku
podrsku a to je jedan od najboljih nacina ulaganja u sebe i svoje mentalno zdravlje. Treba
istac¢i da prevencija uvek manje kosta odnosno da je vazno obratiti se za podrsku ¢im se
pojave simptomi jer ¢e proces psiholoske podrske biti ne samo kraci vec i efikasniji. Ali vazno
je imati na umu da i kada se osoba obrati kasnije psihoterapija ili drugi vidovi psiholoske
podrske zaista mogu imati klju¢nu ulogu u vracanju mentalnog odnosno celokupnog
psihofizickog zdravlja u balans.




Sta je adekvatna psiholoska podrika?

Psiholoska podrska se moze organizovati kroz razlicite metode: koucing, savetovanje,
individualnu i grupnu psihoterapiju. Svi ovi pristupi polaze od ideje da je promena moguca.
Takode, usmereni su na postizanje zeljene promene u sadasnjem vremenu, postizanja
osecanja efikasnosti i kontrole nad sobom i svojim zivotom, osnazivanje psiholoskih resursa
i sticanje vestina adekvatne brige o sebi (upravljanje vremenom, upravljanje stresom,
emocionalna pismenost, samorefleksija, izgradnja zdravih navika, efikasno struktuiranje
vremena, unapredenje kapaciteta za bliskost itd..).

Bilo koji metod da neko odabere kao vid psiholoske podrske nece pogresiti. Pravo vreme je
uvek jer danas psiholoska podrska sve vise dobija svoju vrednost i prepoznatljivost kao
nacin da ocuvamo i unapredimo sebe. Iako se podrska najcesce vezujemo za pojavu
simptoma treba i preventivno raditi na mentalnom zdravlju. Koris¢enje psiholoske podrske
preventivno, u fazi rasta i razvoja, izuzetno delotvorno jer optimizuje nivo funkcionisanja i
osecanje subjektivhog blagostanja i zadovoljstva i minimizuje rizik od urusavanja mentalnog
zdravlja.



i?

sta "leci” v psihoterapij

Ceste dileme:

Da li razgovor sa terapeutom ista moze pomoci? Sta ¢e terapeut reci vise od onoga $to vec
znate o sebi? Kako to neko pomaze slusanjem? | kako uopste “radi” psihoterapija?

| kako razumeti sta psihoterapija jeste?

lako je nekada tesko razlikovati psihoterapiju od psihologije i psihijatrije, a na Cija se znanja
psihoterapija oslanja, ona je ipak posebna disciplina. Psihoterapija jedan veliki zanat.
Namenjena je svima koji zele da ostvare promenu u pogledu li€nog rasta i razvoja,
uUpoznavanja i razumevanja sebe kao u pogledu prevladavanja izazova mentalnog zdravlja
odnosno problema. Ova disciplina ima snazno preventivho dejstvo i vrlo je efikasna u
unapredenju i ocuvanju mentalnog zdravlja. Zato psihoterapija jeste za svakoga.

Sta je lekovito u psihoterapiji?

lako se cesto postavlja pitanje koji tehnike su najsnaznije i koji psihoterapijski modalitet je
najefikasniji i mnogo je vaznije koliko klijent “klikne” sa terapeutom i da |i osec¢a da ga
terapeut razume i da li nequje atmosferu prihvatanja i sigurnosti. Istrazivanja efikasnosti
psihoterapije ukazuju da je u psihoterapiji najlekoviti sam odnos izmedu klijenta i terapeuta.
Snage terapijskog odnosa su: sigurnost, poverenje, prihvatanje, podrska, zastita, dozvola na
emocije, dozvola na autenti¢nost, dozvola na ranjivost, podsticanje na novo iskustvo i
promene.

Psihoterapija je, pre svega, susret dve osobe koje zajedno ¢ine komunikacijsko polje gde se
razmenjuju psiholoski procesi. Terapeut ima ulogu dobrog ogledala za drugu osobu.
Terapeut je u ulozi osobe koja nosi proces i pomaze svom klijentu da stigne do Zzeljene
promene. Na neki nacin terapeut, koriste sebe kao alat za rad, tako da je licnost terapeuta
izuzetno vazna u ovom procesu kao i njegova autenticnost. Kroz terapijski odnos postize se
promena na taj nacin sto terapeut koristi svoju licnost i profesionalna znanja ali i iskustva da
kreira i oblikuje proces promene u skladu sa postavljenim ciljevima. Same ciljeve tj zeljenu
promenu terapeut kreira zajedno uz aktivno ucesce klijenta. Kako su rani odnosi najcesci
izvor kasnijih disfunkcionalnosti i zastoja tako terapijski odnos upravo nosi lekovitost jer je
drugaciji od takvih stetnih ranih odnosa. Promena se uvek desava u terapijskom odnosu.

Ni jedna osoba ne moze da sagleda samu sebe ma koliko bila snazna i analiticna. Potreban
je taj neko drugi koji ne osuduje, ne vrednuje, ko prihvata, podrzava, vodi u pravcu
funkcionalnosti i zdravlja. Terapeut nije samo pasivni slusalac koji reflektuje iako je to jedna
od Cestih, prvih asocijacija na terapiju. Terapija zahteva razlicite stilove i pristupe kako bi se
postigli postavljeni ciljevi. Psihoterapija je Cesto kreativna jer terapeut neretko osmisljava za
klijenta jedinstvene zadatke i plan podrske. Zato je svaki terapijski susret jedno neponovljivo
iskustvo.



Aktivno ué¢esce u svom mentalnom zdravlju
Ako vi ne brinete o sebi ko ¢e to umesto vas?

Ovde smo na pravoj sustini ovog vodica. Kada ste razmislili o svom mentalnom zdravlju i
odredili gde ste okvirno na kontinuumu (videti gore), mozda ste razmislilii o onom faktorima
koji doprinose vasem mentalnom zdravlju a8 mozda ste razmilili i o potrebi za podrskom. Ako
ste to uradili ve¢- svaka ¢ast a ako niste uvek se mozete vratiti na ovaj mali zadatak.

Ipak ono $to je klju¢ni cilj ovog e book-a jeste da razmislite i odredite: Sta je to $to
svakodnevno mozete uraditi da doprinesete vasem mentalnom zdravlju i zato ¢e drugi deo
vog e book-a biti posvecen upravo prakti¢nim vezbama.

Ako se ne zapitate povremeno kako doprinosite svom zdravlju odnosno kako mozete da ga
unapredite priblizavate se poziciji bespomoc¢nosti a to je veoma tesko mesto. Zapravo,
bespomocnost je ono Sto cesto odvlaci od kontakta sa sobom i od vere u promenu. Ako ste
pasivni u avom celokupnom zdravlju rizikujete da gurnete sebe u medicinski sistem
ocekujuci ¢arobnu pilulicu - koja moze spasiti i koja ima sve odgovore.

Na ovom mestu zato bice istaknuti vazni principi koji ¢ine osnovu aktivhog pristupa
mentalnom zdravlju i aktivne brige o sebi:

| psihicke i fizicke bolesti se ne smeju posmatrati samo organski - na zdravlje utice i
porodi¢no emocionalno i traumatsko naslede, kontekst u kome se Zivi okruzenje, navike,
licne traume

Vi ste aktivni ucesnici vaseg mentalnog zdravlja i celokupne psihofizicke dobrobiti
(wellbeing)

Vi imate znacajan doprinos i uticaj na svoje celokupno zdravlje i isceljenje

Snaga transformacije - imate sposobnost da se menjate. Niste i ne mozete biti samo svoje
porodicno emocionalno naslede i niste samo vase prethodno iskustvo niti aktuelni kontekst
U kome zivite - mozete menjati i mozete se promeniti.

Mo¢ uticaja i moc¢ kontrole

Ne mozete kontrolisati sve faktore ali mnogi faktori jesu u vasoj kontroli. | to je jako vazno
osvestiti- da imate snagu da menjate i da jasno definise sebi Sta je ono sto mozete da
menjate tj sta je ono nad ¢im mozete imati uticaj a Sta je ono nad ¢im nemate uticaj i da to
prihvatite.

Imate ogroman kapacitet za samoisceljenje ali je potrebno aktivirati ga ili razviti kroz aktivan
pristup sebi.



Aktivna briga o sebi

Aktivna briga o sebi je vise set prakti¢nih alata i smernica nego teoretski koncept. Ona je u
vezi sa vaznim pojmovima kao $to su mentalni balans, blagostanje (wellbeing), zdrav pristup
zivotu, zadovoljstvo sobom i rezilijentnost.

Zamislite da je vasa mentalna energija kao sistem spojenih sudova. Ona moze da tece
neometano ako u jedan deo suda dodajete a iz drugog dela suda uzimate energiju. Ako
samo uzimate a nista ne dodajete vas rezervoar energije ¢e se brzo potrositi.

| to je ono $to kroz simptome prepoznaje kao sindrom pregorevanja (burn out). Savremena
istrazivanja pokazuju da balans u mentalnoj energiji je srz ne samo psihickog vec
celokupnog zdravlja. Zato angazovanje u aktivnostima koje vode uspostavljanju i
ocuvanju zdravlja jeste sustina aktivne brige o sebi.

Briga o sebi je ulaganje u mentalno zdravlje- aktivnosti koje preduzimate sa namerom i
svescu da povecate osecanje subjektivnog blagostanja (wellbeing).
Aktivna i svesna briga o sebi je srznih mehanizama izgradnje

Sto se vise angazujete u svom celokupnom zdravlju imacete vedi osecaj balansa, imacete
vise energije a rizik od pojave psiholoskih i fizickih simptoma ce biti zna¢ajno maniji.

Kako biste znali u kom pravcu da otpocnete sa aktiviranjem za vasu celokupnu dobrobit u
ovom delu bi¢e prikazan jedan zanimljiv model blagostanja (wellbeinga). Ovo je model od 8
dimenzija koje obuhvataju razlicite faktore koji uticu na to kom mestu na skali mentalnog
zdravlja cete se naci u odredenom trenutku svoga zivota. Polazi od ideje da ako se bilo koja
od ovih dimenzija zanemari tokom vremena, to ¢e negativno uticati na vase zdravlje,
dobrobit i kvalitet Zzivota. Radi se 0 nastojanju da zivite zivot punim pluc¢ima i maksimiziranju
svog licnog potencijala. Opste stanje blagostanja obuhvata svesno, aktivho odabrano
angazovanje u licnom razvoju i donosenje odluka koje ¢e dovesti do optimalnog zdravlja
odnosnouravnotezenijeg funkcionisanja. Razmislite koja dimenzija je kod vas vec¢ duze
zanemarena a konkretne korake kako da unapredite brigu o sebi nacicete u drugom delu
ovog vodica.

Osam dimenzija dobrobiti ili blagostanja (welness-a) su sve vazne i medusobno povezane i
podsecaju kako adekvatno brinuti o sebi kako bi se postigao psihofizicki balans. Zapamtite:




Fizicka dimenzija - UkljuCuje sve aktivnosti koje su usmerene na briga o telu kako bi
ostalo zdravo u ovom momentu i u buducnosti. To moze biti : odrzavanje zdravlja
dobrom ishranom, redovnim vezbanjem, izbegavanjem S$tetnih navika kao Sto je
prekomerno unosenje Secera alkohola, nikotina i sl, kvalitetno spavanje i san, vodenje
odgovornim pristup zdravlju sto ukljucuje i prevenciju i trazenje medicinske pomoci kada
neophodno.

Intelektualna dimenzija- Intelektualni rast, odrzavanje radoznalosti o svemu sto se moze
nauciti, vrednovanje dozivotnog ucenja i pozitivan odgovor na intelektualne izazove.
Ukljucuje i teznju ka prosirivanju znanja i vestina, deljenje znanja i vestina sa drugima,
teznju ka intelektualnom postignucu, ukljucivanje svog znanja u aktivnu interakciju sa
svetom oko sebe, aktivno intelekualno angazovanje.

Emocionalna dimenzija - ukljuc¢uje razumevanje i postovanje licnih ose¢anja, vrednosti i
stavova, razvoj empatije, saosecanja, samosaosecanja kao i upravljanje licnim
emocijama na konstruktivan nacin. Ova dimenzija omogucava prihvatanje svojih emocija
bez obzira da li su prijatne ili neprijatne, prepoznavanje emocija i opstu emotivnu
pismenost kao i dozvolu na izrazavanje svojih emocija i prihvatanje tudih emocija.
Takode, ukljucuje i kapacitet za radost i uzivanje u zivotu uprkos stresnim situacijama ili
drugim izazovima u zivotu zato $to podrazumeva i otpornost /rezilijentost na stres i
uspesno prevladavanje. Kada se neguje ova dimenzija to donosi osec¢anje zadovoljstva u
vezi sa svojim zivotom

. Socijalna dimenzija - sposobnost odrzavanja i izgradnje i razvoja zdravih odnosa sa
drugima kako unutar porodice tako i Sire, uzivanje u druzenju sa drugima, razvijanje
prijateljstava i intimnih odnosa, briga o drugima i trazenje brige od vaznih drugih. Ova
dimenzija dobrobiti daje lakocu stupanja u interakcije, daje osecaj samopouzdanje kroz
otvorenost ka drugima i srdacnost. Ova dimenzija ukljucuje i teznju ka davanju aktivnog
doprinosa u zajednici ili Sire.

Duhovna/spiritualna dimenzija- Pronalazenje svrhe, vrednosti i smisla u svom Zivotu $to
moze ali i ne mora ukljuciti religiju i posvecivanje religiji. Dimenzija se odnosi na
negovanje duhovne vrednosti, osec¢anja svrhovitosti i ispunjenosti postojanjem, intuiciju,
eticke i moralne vrednosti koje daju smisao zivotu.

Profesionalna dimenzija - Angazovanje u radu koji pruza i licno zadovoljstvo i zivotno
obogacivanje koji je u skladu sa licnim vrednostima, ciljevima i zivotnim stilom. lako je
zarada vazan izvor zadovoljstva na poslu nije jedina dimenzija zadovoljstva - ispunjenost
poslom, mogucnost razvoja, uskladenost sa unutrasnjim vrednostima, zadovoljavajuci
odnosi sa kolegama, osecanja svrhe -sve to daje celokupno osecanje profesionalne



dobrobiti.

7. Finansijska dimenzija - ova dimenzija ukljucuje obezbedivanje finansijskih resursa koje
doprinose finansijskoj ali i drugim dimenzijama dobrobiti. Uklju¢uje i upravljanje
resursima da se kreira zivot u okviru ostvarenih finansijskih mogucnosti, donosenje
racionalnih finansijskih odluka i ulaganja, postavljanje realnih ciljeva i ukljucuje
finansijsku priprema za kratkoro¢ne i dugorocne potrebe ili hitne slucajeve.

8. Dimenzija Zivotne sredine - ova dimenzija ukljuCuje povezanost i odnos pre svega sa
sirom zivotnom sredinom. Dimenzija ukljucuje svesnost kako okruzenje kako drustveno
tako i prirodno utice na osecanje dobrobiti. UkljuCuje teznju pojedinca da se poveze sa
svojom sredinom, obnovi odnos sa prirodom, provodi vreme u prirodi, aktivno se ekoloski
angazuje i sl.

Briga o sebi je jako vazan alat kod izloZzenosti profesionalnom stresu, emocionalnom
sagorevanju ali i pojavi drugih problema na polju mentalnog zdravlja. Setite se modela
mentalne energije! Ako ne ulazete u energiju necete moci odrzati sebe u dobrom stanju. Ovo
narocito dolazi do izrazaja kod velikih psiholoskih investiranja - kao $to je previadavaje
stresnih dogadaja, hronicnog stresa, trauma, gubitka. Svako intezivno psiholosko davanje i
investiranje zahteva i pojacanu brigu o sebi. Ukoliko se to zanemari veci je rizik da ¢e se javiti
disfukcionalni mehanizmi prevladavanja koji nece uspeti da povrate neophodan balans i
postignu oporavak.

Zato
Briga o sebi nije sebic¢an ¢in.

Briga o sebi je neophodna za ukoliko Zelite da na skali mentalnog zdravlja budete blize stanju
dobrobiti nego odsustvu zdravlja. Briga o sebi se moze shvatiti kao samodisciplina i kao niz
vestina koje je moguce nauciti i koje je potrebno redovno praktikovati
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Kako praktikovati aktivnu brigu o sebi?

Najbolji nacin za praktikovanje su strategije ssmopomaganja ili samopodrske a sto i jeste cilj
ovog vodica da ukaze na osnovne tehnike samopomoci. Jedna znacajna tehnika je i
Definisanje i kreiranje aktivnog plana podrske i brige o sebi. Jedan vid kreiranja ovakovog
plana dat je u drugom delu vodica.

Strategije sasmopomaganja predstavljaju aktivnosti kojima se postize optimalna ravnoteza u
mentalnom i fizickom zdravlju osobe. To su aktivnosti koje imaju za cilj opustanje, razonodu
i postizanje emocionalne i opste dobrobiti. Ove strategije odrzavaju vitalnost i povecavaju
fizicku i emocionalnu (mentalnu) energiju.

Neki autori nude model aktivne brige o sebi koja se sastoji od sedam delova:

1. stvaranje doslednog plana bavljenja mentalnim, emocionalnim, fizickim i duhovim
aktivnostima,

planiranje opustajucih aktivnosti u situacijama kad je su radne obaveze ili drugi zivotni
zahtevi pojacani a samim time i nivo stresa

pripremanje strategija za nepredvideni stres,

redovito trazenje licne i stru¢ne podrske,

ucenje novih vestina samopomoci

pracenje i analiza uspeha strategija previadavanja

samosamosecanje i razumevanje sebe kao bitan element zdrave brige o sebi

N

Nowhw

Mentalno zdravlje u svakodnevnici: Upravljanje stresom, upravljanje emocijama i licne
granice

Nije lako izdvojiti Sta su najcesdi izazovi za mentalno zdravlje na svakodnevnom Zivotu. |
uvek treba imati u vidu da se ne moze napraviti univerzalna lista problema sa kojima se ljudi
srecu. Sve je uvek veoma individualno. Ipak, za potrebe ovog vodica izdvojili smo tri oblasti
U kojima ljudi cesto navode da imaju problema i gde je potrebno osnaziti ih kroz prakti¢ne
vestine. Te oblasti su: kako prevladati stresne situacije, kako upravljati emocijama i kako
odrzati zdrave psiholoske granice.

UPRAVLJANJE STRESOM

Od 30-ih godina kada je definisan pojam stresa do danas on je u tolikoj Sirokoj upotrebi a
razlCiti konteksti u kojima se koristi pojam stres povremeno otezavaju razumevanje
njegovog znacenja. Pojam stresa se ne moze razumeti bez teoretskog okvira i konteksta u
kome je definisan. Prvobitno znacenje stresa poteklo je od tvorca ovog koncepta H. Selija
.nespecifican odgovor organizma na ugrozavajuce stimuluse®. Seli je smatrao da je stres
zapravo reakcija - odgovor celokupnog organizma na znacajne promene U okruzenju kao i
unutar jedne osobe. Uloga stresa jeste da vas pripremi za promenu i omoguci adaptaciju.
Kako se sa promenom urusava unutrasnji balans uloga stresa jeste da pomogne da se balans
vrati.To se moze razumetii da svi vi imate prirodne mehanizme da odgovorite na promene 3
stres se moze shvatiti kao put od znacajne promene (stresor) do odgovora na promenu
(stresna reakcija). Stres je zato znacajan deo zivota. On nema samo negativno dejstvo, vec
je vezan za razvoj ,zdravlje, adaptaciju. Za stres u jednakoj meri mogu biti vezani i zdravlje
i bolest. Svaka situacija koja pred vas postavlja zadataka za povecanim zahtevima i svaka
situacija koja donosi promenu pokrenuce ovaj adaptacioni mehanizam odnosno stresnu
reakciju. Zato je potrebno razlikovati zdrav stres i patoloski (disfunkcionalni stres) koji je iza
psihosomatskih i psiholoskih bolesti.



Kada dolazi do problema?

Stres postaje stetan kada ste zlozeni hroni¢nom stresu ili kada su zahtevi za adaptacijom u
odredenim situacijama toliko veliki i/ili ucestali da nemate vise prirodnih kapaciteta da
odgovori na te zahteve, vratite se u balans i ostvarite adaptaciju. Tada se govori o
disfunkcionalnom stresu ili distresu. Kod ovakvog oblika stresa vasi mehanizmi jedne nisu
dovoljni da prevladate situaciju, odgovorite adekvatno na promenu i dolazi do iscrpljenosti,
sloma mehanizama ili nezdravih mehanizama previadavanja. U tom sluc¢aju vam je potrebna
podrska a to je najbolje kroz individualnu psiholosku podrsku, treninge upravljanja stresom
i tehnike samopomoci. Deo toga cete naci u drugom delu ovog vodica.

U savremenom dobu ljudi su sve vise izlozeni upravo distresu zbog ubrzanog ritma Zivota,
stalnih promena, neizvesne buducnosti, neizvesne karije i dr a to dovodi do preteranih
zahteva za adaptaciju. Upravo je to razlog zasto je takav stres okidac razlicitih bolesti
najcesce psihosomatskih. | upravo tu je klju¢no uciti vestine upravljanja stresom narocito
kada se stres ne moze izbeci.

Individualne razlike, kognitivna procena
i tehnika preokviravanja (predefinisanja)

Jedna od znacajnih tehnika samopomoci kada je stres u pitanju svakako je SAMOPROCENA
ili ssamoevaluacija sopstvenih mentalnih snaga/kapaciteta. Nemaju svi iste kapacitete. Ono
Sto je dobro i znacajno razumeti jeste da se te snage mogu vezbati. Snage potrebne za sto
adekvatniji odgovor na stres sa $to manje posledica zovu se mehanizmi prevladavanja (cope
mehanizmi). | oni se mogu uciti, jacati. Sto vise ulozite u svoje mehanizme to je otpornost
na stres veca. Otpornost na stres se prepoznaje kao rezilijentnost - klju¢na snaga u ocuvanju
mentalnog zdravlja.

Posmatrajte situaciju kao izazov

Jedan od klju¢nih apekata individualnih razlika jeste kognitivna procena stresne situacije.
Nije isto ako situaciju dozivljavate kao pretnju/ opasnost ili kao gubitak ili kao izazov. Ukoliko
se situacija, na pr, dozivljavate kao pretnju najcesce cete reagovati neadekvatno, zamrznuti
se i necete imati snage da se izborite sa situacijom. Preporuka je tamo gde je moguce
probati posmatrati situaciju kao izazov. Drugim recima, pokusajte primeniti tehniku
preokviravanja odnosno predefinisanja situacije. Za vezbu, zamislite jednu neprijatnu
situaciju na primer da ste izqubili posao. Ukoliko to dozivite kao gubitak i pretnju i ostanete
samo u tom uverenju manje su Sanse da se adaptirate na situaciju, pre ¢e doci do sloma i
iscrpljenosti i bicete skloni da dozivite hronicni stres. Ako se, sa druge strane, zapitate: jeste
teska situacija, ali da li ovo donosi neki novi izazov za mene? Mozda je bas ovo podstrek koji
mi je trebao da nesto promenim. Mogu li ovo posmatrati kao Sansu za nec¢im boljim? Na taj
nacin, necete doziveti bespomocnost, necete biti emocionalno zaglavljeni i imacete vise
snage da trazite adekvatna reSenja i samim time bolje prreviadati stresnu situaciju. Ovo je



sjajan primer Sta jesu zdravi mehanizmi prevladavanja (cope mehanizmi).

Dalji korak za svaku stresnu situaciju jeste da postavite sebi cilj: sta ja mogu da uradim u
ovoj situaciji? | to je veoma vazno. Najteze je ukoliko procenite da ne mozete nista

uradi. To onda vodi preplavljenosti osecanjem bespomocnosti. Preporuka je da dozvolite
sebi da razmisljate izvan okvira i prosirite mogucnosti durgacijeg odgovora na tu situaciju.
Ako bas nista ne mozete da uradite da li moze da prihvate tu situaciju kao nepromenjivu ali
i da sacuvate sebe od pregorevanja. Sve ovo je detaljnije dato kao tehnika u drugom delu
vodica.

Od vase kognitivhe procene zavisi da li cete izabrati uspesne (funkcionalne) ili manje
uspesne mehanizmi prevladavanja. Od toga dalje zavisi da li cete uspesno prevladati stres i
vratiti balans i postic¢i adaptaciju na promenu (setite se definicije stresa sa pocetka). Ukoliko
uspete dolazi do oslobadanja od stresa, povratka ravnoteze i mentalne i telesne i
hormonalne a iskustvo se upisuje tj memorise kao pozitivno. Takvo vase iskustvo dalje utice
na to kako ¢emo se snaci u sledecim stresnim situacijama koje ponovo postavljaju zahtev za
prevladavanjem i pokre¢u ponovo proces procene.

Mehanizmi prevladavanja

Ovo je jedna od klju¢nih pojmava u razumevanju odgovora na stres. Mehanizmi
prevladavanja ili koping mehanizmi su sve ono Sto cinite da izadete na kraj sa nekom
stresnom situacijom. To su kognitivni, ponasajni, emocionalni napori usmereni na
savladavanje, redukciju i toleranciju unutrasnjih i spoljasnjih zahteva koji se javljaju u
stresnoj interakciji vas i vaseg okruzenja. Prevladavanje podrazumeva aktivnho delovanje za
pronalazanje najboljeg odgovora u datom trenutku. Funkcionalni mehanizmi prevladavanja
vode tome da se adekvatno izborite sa stresnom situacijom i oslobodite preplavljenosti
fizioloskim i emocionalnim reakcijama.

Da bi jedna mehanizam prevladavanja bio uspesan potebno je da:

» vodi ublazavanju neprijatnih osecanja

« da pomogne u ocuvanju samopostovanja da pomogne u ocuvanju interpersonalnih
relacija

* da pomogne proces suocavanja sa stresnom situacijom

« da pomogne da se osoba vrati u stanje psihofizickog balansa.

Mehanizmi previadavanja se najcesce dele na tri kategorije. Obicno postoji sklonost ka

jednom stilu prevladavanja ali zapravo je jako vazno kombinovati ove mehanizme.

» kognitivna procena i analiza ( o ¢emu je bilo reci gore) - traganje za najboljim mindsetom
koji vodi najboljem resenju; analiza prethodnih strategija i njihove uspesnosti, analiza
situacije i njene specifi¢nosti

« prevladavanje usmereno na situaciju/problem: trazenje najboljeg resenja za tu situaciju,
Sto takode ukljucuje trazenje pomoci i pdorske

+ previadavanje usmereno na emocije: fokus se prvo stavlja na osecanja, proradu
osecanja i vracanje u emocionalni balans

Na ovom mestu zastanite i uradite malu vezbu.

Vezba : Prepoznajte svoje tendencije i potrebe u previadavanju

Kada se javi stresna situacija, $ta je ono sto prvo radite? Da li se usmerite na prevladavanja
emocijama u toj situaciji, trazite nacCine da reSite situaciju ili se prvo usmerite ka
razumevanju odnosno adekvatnoj proceni situacije koja vas vodi boljem reSenju? lli se
prosto zaledite ili se prepustite emocijama? Sta vam pomaze a $ta odmaze U situaciji stresa?
Koje kapacitete prepoznajete kao svoje snage? Koje kapacitete bistte voleli da ojacate?
Koliko procenjujete da ste uspesni do sada u savladavanju stresnih situacija?



Zapisite sve odgovore i uvide.

Jacanje rezilijentnosti

Rezilijentnost ili otpornost se ponekad shvata kao sposobnost da se odrzi, ili povrati,
mentalno zdravlje uprkos dozivljavanja nesvakidasnjih stresora. To je psiholoski mehanizam
koji omogucava uspesSno suocavanje sa stesorima, kapacitet koji omogucava da se
efikasnije nosite sa stresorima. Medutim, rezilijentnost je vise od sposobnosti da se odrzi ili
povrati mentalno zdravlje. Tako se pod rezilijentno$c¢u podrazumeva i sposobnost i vestina
da svoje probleme vidite kao izazov i moguc¢nost za rast i razvoj. Rezilijenost se moze
shvatiti kao otpornost, kao mogucnost da se i u najtezim okolnostima pronade svrha i
smisao i aktiviraju unutrasnje snage za prevladavanje i opstanak. Takode, odnosi se
sposobnost brzog oporavka odnosno da brzo uspete da povratite svoje kapacitete nakon
nedac¢a. U samom znacenju reci rezilijentnost lezi sledece: sposobnost da se ponovo
postane jak, zdrav i uspesan nakon sto se nesto lose dogodilo.

Rezilijentnost sve vise zauzima mesto u izgradnji kapaciteta za previadavanje stresa i
otpornost na stres. Neke od tehnika koje mogu pomoci u izgradnji rezilijentnosti su zapravo
tehnike upravljanjaa stresom a koje cete naci u drugom delu vodica.

Otpornost na stres zasnovana na minfulness-a

U poslednje vreme, istrazivanja pokazuje da je praktikovanje tehnika mindfulness-a jedno
od najboljih nac¢ina oslobadanja od stresa odnosno smirivanja u datom momentu.
Mindfulness nije nova vec jedna od najstarijih tehnika i vestina. To je ucenje kako da budete
prisutni, kako da budete u ovom trenutku. Mindfulness znaci biti svestan onoga Sto se
deSava sada i ovde i vratit fokus na svoj Zivot a ne jurcati stalno okolo u pokusaju da se bude
negde drugde. Pomaze da se u drugi plan stave preplavljuju¢e misli, emocije, stres a da se
u prvi plan vrati fokus na telo, osecaj smirenosti u telu, svesni kontakt sa sobom.

Mindfulness- svesnost iz trenutka u trenutak- se vezba. Nije dovoljno jednom uraditi neku
tehniku vec naci kontinuitet u praktikovanju mindfulness-a. Ali, ne brinite, cesto ne treba
vise od 5-10 minuta dnevno. Vezbe mindfulness-a nacicete u drugom delu vodica.



Kako koristiti mindfulness i kako poceti?

* ne zahteva puno vremena, dovoljno je i par minut dnevno

* ne zahteva posebne pripreme

+ dajte vremena da ovo postane vasa rutina, ne zurite

+ ne fokusirajte se na rezultate (da li ste uspeli ili niste tokom vezbanja da se opustite) vec
na proces (zahvalite se sebi sto ste odvojili vieme da se sebi posvetite i da vezbate).
Mindfulness ne zahteva puno vremena dnevno ali zahteva strpljenje i proces.

« vodite dnevnik- pratite kako ste se osecali posle svakog praktikovanja mindfulness-a

* ne oCekujte od sebe da dozivite nirvanu, “prazan um” i sl. To nije poenta mindfulness-a.
Mnogo je realnije da postignete da vam uznemiravajuce misli i emocije ne budu u fokusu
vec da ih dozivite kao Sum koji vas ne uznemirava i da se imate kontrolu da se fokusirate
dok vezbate na nesto lepo i prijatno, na pozitivne slike, prijatne senzacije u telu i sl.

+ mindfulness je tehnika koja koristi disanje, senzacije iz tela kao i ¢ula da vraca punu
svesnost na ovde i sada.

Postoji mnogo nacina da se praktikuje mindfulness a klju¢no je ukljuciti svesno disanje, cula,
fokus na telo, vizualizaciju. To je u osnovi meditacije. Ne treba previse vremena niti posebni
uslovi vec¢ vise odluka, svesna volja i podsecanje da je ovo jedna od najboljih tehnika
redukcije stresa.

Ako smirite telo smirli ste i um, ako umirite um umirili ste i telo. Telo i um su jedna
neraskidiva celina i sa bilo koje strane da krenete necete pogresiti. Kod redukcije steesa
vracanje osecanja opustenosti i mira u telu je jedno od klju¢nih momenata prevladavanja.

EMOCIJE

Na ovom mestu ¢e se samo kratko dati sustina razumevanja emocija. U upravljanju i boljoj
kontroli emocija vazno je poci od njihovog razumevanja.

Sta sa emocijama?

Cesto se ¢uje od drugih ljudi kako Zele da izbrisu svoje emocije. Kao da bi sve nevolje sa
emocijama resilo jedno dugme delete- kliknes$ i ne osec¢as. Obicno ljudi posegnu za ovakvom
idejom i fantazijom kada su iscrpljeni od osecanja, kada su preplavljeni ili previse ili predugo
osecaju odredene emocije. Ipak, ako bi ljudi izbrisali emocije ne bi bili to sto jesu.

Emocije su upravo ono sto povezuje i sa sobom i sa drugima i sa svetom. Emocije su srz
bi¢a. Emocije su bioloski date i imaju ogrmonu evolutivhu ulogu. Tesko bi bilo zamisliti
coveka da moze biti u kontaktu sa svetom oko sebe, sa drugim ljudima i sa sobom iznad
svega 3 da ne moze da oseca.

Emocije se desinisu kao reakcija, kao odgovor na znacajne promene U vama i oko nas ali su
i vise od toga. Emocije su odnos prema stvarmosti, prema vama samima i prema drugima.
Emocije su i komunikacija. One daju informaciju sta je to sto se deSavama u vama, U vasem
odnosu sa drugima i u vasem odnosu sa odruzenjem. | one su individalne odnosno obojene
su subjektivnim znacenjem. Jer svako od vas ima jedinstven odnos prema sebi, prema
drugima, prema svetu koji je obojen i vasim vrednostima, stavovima kao i prethodnim
iskustvima. Emocije imaj ui svoju telesnu stranu. A sa druge strane povezane su i sa svim
onim $to su vasa uverenja o sebi, svetu i drugima. Zato su emocije veoma slozene i jesu
stalni put razmene izmedu tela i uma. Emocije su i energija. Za emocije se kaze da su u
sredistu mudrosti.l jesu. Jer kada naucite da pratite, razumete i osluskujete emocije imate
klju€ za upravljanje sobom ali i svojim odnosima sa drugima.

Emocije su upravo cula u svet kako onaj spoljasnji tako i unutrasnji. Zamislite da izbrisete



vid, sluh, miris, dodir, ukus,bol, kako biste koracali u svetu? isto je i sa emocijama. Ne biste
imali kompas ni ka sebi ni ka socijalnom svetu. Sa potiskivanjem neprijatnih ose¢anja obrisali
biste i mogucnost da dozivite prijatna osec¢anja: radost, srecu,uzbudenje.

Zato: I1zazov nije ne osecati vec kako zapravo upravljati emocijama.

Kada ljudi naucite da upravljate emocijama one postaju vasa najveca snaga. Zato kada ste
svesni svojih emocija imate mnogo vise uspeha i u privatnom i u poslovhom zivotu.
Razumevanje, prihvatanje, upravljanje, svesno oizrazavanje svojih emocija jesu deo
emocionalne pismenosti. Emocionalna pismenost je jedna od klju¢nih vestina kada je re¢ o
prevladavanju stresa kao i smanjenju uznemirenosti. Upravljanje emocijama deo je
emocionalne pismenosti. Emocionalna pismenost je vodi¢ za razumevanje sebe kao i
ogromna snaga za dobre, zdrave, bliske odnose sa drugima.

Biti emocionalno pismen znaci umeti disati sa emocijama, dozvoliti da osecate sva osecanja
i prijatna i neprijatna, vladati osecanjima i uciti o sebi iz svojih osecanja. | vazno je razumeti
imate izbor i da mozete promeniti energiju emocijama i odnos premanjima. Jer emocionalna
pismenost se ucCi i time se razvija i emocionalna inteligencija. Par tehnika upravljanja
emocijama nacicete u drugim delu vodica.

O emocijama je neophodno uciti.

Emocije pri¢aju pricu o vama

Nazalost, kultura u kojoj ste odrasli nije dala mnogo smernica kako biti emotivno pismen i
kako negovati svoje emocije. Obicno ste odbili poruku da je potrebno ne osecati neprijanta
osecanja ili da su ona strasna, i mozda jos tezu poruku da se o emocijama ne prica. A
zapravo, u emocionalnoj pismenosti sve je suprotno. Osnovna ideja je da je Covek stvoren
da oseca sve emocije.Neprijatne emocije imaju svoj uveoma znacajnu ulogu. Ako se setite
da je emocija informacija, komunikacija, odnos prema sebi, drugima i stvarnosti ako ste
tuzni i ako oslusnete emociju dobicete uvid da ste prosli ili da prolazite kroz nek ivazan i
znacajan gubitak. To ne mora biti fizicki gubitak, to moze biti i simbolicki gubitak ( na primer
U susretu sa starenjem, osecanje qubitka mladostiisl) ali je to vas gubitak i to je nesto vazno
za vas. Zato emocije uvek pri¢aju pricu - o vama i vasem mestu u svetu, vasem odnosu sa
drugima i vasem odnosu sa sobom. Zato kada ih odluskujete dolazite u kontakt sa sobom.
Zato kada ih delite dolazite u kontakt sa drugima. Zato i nema bliskosti i dubokog
povezivanja ako se ne povezujete kroz emocije. | isto tako, emocije su subjektivhe odnosno
individualne i jedistvene. Necete svi reagovati isto na istu situaciju ili promenu. Emocija kao
reakcija puno govori o vasem licnom znacenju i vrednosti koje pridajete nekoj situacji.U
tome i leze razlite u intezitetu i trajanju emocija. Sto je nesto vaznije za vas to ¢e vas
odgovor biti intezivniji i trajace duze. Zato, emocije zaista uce. | obogacuju i povezuju.
Neoohodno je pri¢ati o emocijama, osluskivati ih, prpeoznavati, vrednovati i negovati. | za
kraj mali podsetnik:

« Emocioanalno pismeni ljudi nisu uplaseni od svojih emocija
+ Daju sebi dozvolu da osete razlicita osecanja
» Imaju dobar balans u intezitetu emocija- ne isklju¢uju emocije ali ne dozvoljavaju ni da



ih intezitet emocije preplavi do bespomocnosti

* Znatizeljno ih pustaju da budu tu, prate ih, posmatraju, uce iz ose¢anja

+ Mogu da prepoznaju i imenuju, verbalizuju svoje emocije

uspesno ih povezuju sa telesnim simptomima-razumeju telesni deo kod emocija

« Mogu da direktno (asertivno) komuniciraju o svojim emocijama

+ Prepoznaju emocije kod drugih i mogu da komuniciraju bez straha i o tudim emocijama

* Imaju Vvisi nivo empatije

* Ne shvataju licno tude emocije iako ih razumeju

» Podsticu i druge da pri¢aju 0 emocijama

« Otvoreni su u razmeni i bliskost

* Uspesnije prevladavaju stres

+ Otporniji su na stres

« Imaju manji rizik od razvoja psihosomatskih bolesti jer ne potiskuju ose¢anja

+ Manje su u riziku od emocionalne ucene, manipulacije jer jasno znaju gde pocinju njihove
emocije 3 gde emocije drugih i ne preuzimaju nepotrebnu odgovornost za tuda osecanja

+ Grade sigurne i kvalitetne emocionalne veze.

« Cesce osecaju zaadovoljstvo i radost

+ Cesce dozivljavaju da zivot ima smisla i da je vredam zivljenja

* Privlace druge ljude svojom autenticnoscu

+ Lakse ostvare ravnotezu i nakon intezivnih neprijatnih osecanja.

* Uspesnije resavaju konflikte

« Nisu skloni psihosomatskim bolestima

LICNE GRANICE

Siguran liéni prostor dopusta da zasijate u punom sjaju
Sigurne veze sa drugima pocinju zdravim granicama
Volite sebe dovoljno da date sebi dozvolu na li¢ni prostor i zdrave licne granice

Danas se puno govori i licnim granicama zapravo Vvise o izazovima kako uspesno postaviti i
oc¢uvati zdrave licne granice u socijalnom svetu (odnosima sa drugima). Ali $ta granice jesu?
Kako bi to bolje razumeli najbolje je ilustrovati kroz crteze koje cete naci ovde.

* Povezanost * Rigidne i zatvorene * Previse popustljive

* Razmena granice granice

* Polupropustljive granica * Nema bliskosti + Ja ne postojim u odnosu
» Nepropustljive (nikoga na druge

ne pustam u li¢ni
prostor)



Ljudi su socijalna bic¢a i prirodni prostor funkcionisanja jesu odnosi i razmene sa drugima. U
tom kontekstu treba i razumeti licine psiholoske granice. One su klju¢na meda gde pocinjete
vi a8 gde pocinju drugi, odnosno gde ste vi sa vasim potrebama, zahtevima, emocijama,
kapacitetima a gde su drugi. Od adekvatnih granica zavisi kako cete se pozicionirati u
odnosima sa druguma, koliko cete umeti ispostovati svoje potrebe i sve ono $to ste vi a opet
uspeti imati dobre i funkcionalne odnose ( razmenu i bliskost) sa drugima.

Licne granice mozete razumeti kao okvir koji Cuva vas unutrasnji psiholoski prostor. One su
osnova vase sigurnosti i balansa. Zdrave granice odrzavaju vasu psiholosku energiju. U tom
prostoru je sve ono sto odgovara na definiciju “Ko sam ja”. Tako granice su ono $to ¢uva vas
identitet (slika 1). Granice se mogu razumeti i kao seti pravila i ograni¢enja koja definisu sta
vam je prihvatljivo a $ta ne od strane drugih ljudi a $ta je potpuno nedopustivo (nao na
primer nasilje). Zdrave licne granice su baza dobrobiti (wellbeinga) jer cuvaju vas i na
mentalnom i na fizickom nivou i osnova su samopostovanja i samopouzdanja. Zdrave
granice su i osnova vasih zdravih bliskih odnosa i profesionalnih odnosa sa drugima jer preko
granica komunicirate vase emocije, potrebe, vrednosti i ono sto je klju¢no - koliko je u redu
za vas da je neko deo vaseq licnog prostora (slika 2 i slika 3). Kada ne postavljate zdrave
granice ili ste distancirani, usamljeni i otudeni (zatvorene granice) ili ste, sa druge strane,
preplavljeni tudim identitetima odnosno nemate prostora za sebe, svoje potrebe i emocije
(popustljive granice).

Zdrave granice

Danas se Cesto postavlja pitanje kako adekvatno reci ne i to bez krivice. Odnosno, kako
pravilno odmeriti koliko mozZete biti tu za druge a koliko za sebe. Balans tu jeste kljucan.
Umeti rec¢i ne jeste odlika i snaga zdravih granica. Zdrave licne psiholoSke granice su
polupropustljive (slika1) To znaci da je potrebno otvoriti svoj psiholoski prostor za druge kako
bi se gradili funkcionalni odnosi ali to znaci, takode,da ne sme vas unutrasni prostor i sve
ono $to ga ¢ini (slika1) biti narusen. To je vestina da umete u isto vreme da osluskujete sebe
i ono sto vam je potrebno i vazno u tome momentu ali da osluskujete i druge i njihove
potrebe i zahteve u odnosu na vas i da umete da dobro odmerite koliko ¢emu mozete da se
posvetite odnosno koliko vam je vazno da se posvetite sebi a koliko mozete da se posvetite
drugima i da sve to umete jasno da iskomunicirate. Zato su vestine koje su osnova zdravih
granica: emocionalna pismenost i asertivha komunikacija. o emocionalnoj pismenosti je bilo
recCi u prethodnom delu. Asertivha komunikacija je vid otvorene i direktne komunikacije koja
pociva na uverenju da ste vi kao i drugi ljudi jednako vazni i vredni kao ljudska bic¢a. Zato
asertivna komunikacija daje moguc¢nost da otovreno drugima komunicirate vase emocije,
potrebe, molbe i zahteve bez krivice i sa ocekivanjem da ce drugi to adekvatno razumeti.
Asertivna komunikacija je uvek iz JA jer govorite uvek iz sebe a ne o drugima. Asertivna
komunikacija omogucava upravo da kazete ne bez osecaja krivice jer komunicirate iz sebe,
iz svojih potreba, vrednosti, emocija i mogucnosti. Asertivha komunikacija smanjuje
nerazumevanje. Naravno, nisu svi ljudi spremni za ovaj vid komunikacije pa nece uvek dati
rezultat ali za vas je vazno da je praktikujete i da znate da je ono $to je do va,s nad ¢im imate
uticaj, da je uradeno. Svakako vazno je i znati da ne mozemo uticati na druge ljude ali da je
vazno da pravilo postupimo za sebe. Asertivha komunikacija zahteva vezbanje i kontinuitet
Sto vodi osecanju lakoce i prirodnosti. Zato pocnite vec¢ od sada da je primenjujete kada
Zelite da postavljate zdrave granice i jasnije komunicirate svoje potrebe, emocije i zahteve.
Formula ove komunikacije :

¢injenica (opis neke situacije) + moja emocija + moja potreba + moj zahtev ili moja molba

“Kada kasni$ na sastanak, a na vreme smo se dogovorili (¢injenica), ose¢am se (JA) ljuto (
emocija) jer mi je vazno da postujemo vreme (potreba) i zamolio/zamolila bih te da sledeci
put bude drugacije (molba/zahtev).



* Kad (JA) dodem kuci i vidim sve razbacano po stanu (Cinjenica), osecam se frustrirano jer
me uvek docekaju obaveze (emocija) 8 vazno mi je da se odmorim kad dodem kuci (potreba)
i volela bih da sledeci put sredis$ stan pre nego $to dodem (molba). “+

Nezdrave granice

Jedan primer nezdravih granica su nepropustljive ili zatvorene granice. Granice nisu kao zid
jer ni vi niste tvrdava (slika 2). Ako se samo zatvorite i nikoga ne pustate u vas unutrasnji
prostor, da, sacuvacete sebe ali nece biti ni razmene, ni bliskosti, ni pripadanja a cena toga
je usamljenost a neretko i izolovanost i depresija.

Drugi primer nezdravih granica su popustljive, slabe granice (ili nemanje granica). Ako sa
druge strane, ne umete da postavite granice i svaka vazna osoba vas prepljavjuje svojih
zahtevima, potrebama i emocijama (slika 3) vas psiholoski prostor ¢e biti narusen a cena
koju placate cesto je emocionalno pregorevanje i zanemarivanje sebe sto dovodi do
hroni¢no nezadovoljstva i umora.

Postoje duboki licni razlozi zasto ste skloni zdravim ili nezdravim granicama kao sto je na
primer prethodna iskustva u odnosima saa drugima, kulturoloski kontekst, modeli granica u
porodici u kojoj ste odrasli, razliciti strahovi (da li ¢e me ljudi odbaciti ako kazem ne, na
primer), druge emocije, potreba za udovoljavanjem drugima $to je takode stit od staha od
napustanja ili potreba da se zastitite preko svake mere (zatvorene granice) jer ste iskusli niz
neprijatnih iskustava a drugima, licna uverenja, osecanje samopouzdanja i samopostovanja
i niz drugih li¢cnih karakteristika. Za zdravo postavljanje granica i ucenje vestina na ovom
polju psihoterapija je prava adresa. Za pocetak u drugom delu ovog vodic¢a imate niz vezbica
koje mogu pomoci.



prakticne smernice

U ovom delu otkricete prakticne smernice kao i vezbe koje su odlicne za svaki pocetak
aktivne brige o sebi. Svi koraci su jednostavni za primenu i lako se mogu uklopiti u vas
svakodnevni Zivot. Neka aktivna briga o sebi postane vasa svesno odabrana rutina koju cete
kreirati prema svojoj meri. Setite se da kroz aktivnu brigu o sebi doprinosite osecanju vase
celokupne dobrobiti (wellbeing) i celokupnom zdravlju. Setite se da svako od vas ima
ogromnu transformativnu moc¢ kao i ogromnu snagu samoisceljenja. Ali tu moc i snaqu treba
pokrenuti. | treba je aktivirati svaki dan. | ne ¢ekajte volju za promenu. Volja uvek dode kao
rezultat aktivnosti i svesnog ulaganja u ocuvanje sebe i svog balansa. Svaka mala promena
koja doprinosi vasoj dobrobiti ima veliki kumulativni uticaj. Kako i sta to znaci? To znaci da
malo po malo, sitnim koracima ali doslednim, vi zapravo utabate stazu vaseg celokupnog
zdravlja na kojoj ne gubite kompas. | setite se da imate izbor- da idete ka osecanju
bespomocnosti kroz pasivnost ili da osmislite, ve¢ sada, te male korake. Jedna od velikih
snaga mentalnog zdravlja jeste osecanje kontrole nad svojim zivotom a to je zapravo
upravljanje svojim vremenom, navikama i izborima. | zato, dobrodosli/e u prvi vodi¢ kako da
sebi budete $to bolja podrska kroz svakodnevni zivot i u postizanju licnog balansa.

A

A

!




Prvi koraci na polju aktivne brige o sebi

BRINUTI O SEBI NIJE SEBICNO VEC JE NACIN DA PREMA
SEBI RAZVIJAMO POSTOVANJE, NEZNOST | LJUBAV.

TAKVOM LJUBAVLJU UVECAVAMO | LJUBAV KA DRUGIMA

Svaka dobra navika pocinje jos boljom odlukom. Ako zelite da aktivha odnosno svesna briga
0 sebi postane stil vaseg zivota prvi korak svakako jeste odluka koju svesno donosite i za
koju samim time imate i svesnu odgovornost. Dakle, briga o sebi jeste odluka da cete o sebi
brinuti kao sto biste brinuli o osobi koju najvise volite. Zato je pre ove odluke vazno
preispitati sta je ono Sto vas koci da se brinete o sebi na adekvatan nacin. Zato na ovom
mestu zastanite i posvetite se maloj vezbi samorefleksije - probajte da Sto detaljnije
osvestite vase razloge za nedovoljno svesnog ulaganja u svoje osecanje blagostanja. Razlozi
mogu biti razli¢iti i slojeviti a kao primer navodimo samo neke: previse obaveze i nedostatak
vremena, previse usmeravanja resursa ka drugima pa ostane jako malo resursa za vas,
duboka unutrasnja uverenja da je briga o sebi sebi¢na, zatim niz strahova - da cete se
promeniti na nacin koji vam se ne svida, da cete mozda izneveriti druge, da cete biti
odbaceni i drugi strahovi, takode moze biti izostanak modela-kako o sebi brinuti na
adekvatan i aktivan nacin (niste to videli kao model u porodici ili odrastanju) ili jednostavno
ne znate kako da to uradite, odnosno nedostaje vam niz vestina. Zato, pre odluke zagledajte
se duboko u sebe i probajte da uvidite koji su to vasi razlozi koji vas koce. A zatim probajte
da nadete protivargumente za sve navedene prepreke. Uverite sebe zasto je vazno da
ulazete u to da budete dobro.

UpiSite sve ono $to vam je ova mala vezba samorefleksije otkrila.

Moji dosadasnji razlozi i prepreke zasto nisam adekvatno brinuo/brinula o sebi:

Upisite sve vase kontraargumente
zasto je dobro da bas sada i ovde pocnete da vise vodite racuna o sebi na nacin koji vam prija




Kada ste preispitali vase razloge i doneli odluku da cete aktivno ulagati u svoje osecanje
dobrobiti vreme je za slededi korak . A to je vreme i kontinuitet. Kako biste primenjivali
korake aktivne brige o sebi pored odluke neophodno je izdvojiti vieme da se posvetiti sebi
kao i kontinuitet. Kako bi bio koja vezba ili smernica iz ovog vodi¢a dala rezultat neophodno
je da ih praktikujete u kontinuitetu.

Vezba refleksije:

Ostanite par minuta u tisini i kontaktu sa sobom. Razmislite o jednom tipi¢nom vasem danu
i raspodeli vremena i obaveza u tom danu. Zatim razmislite koji deo vremena biste mogli
odvojiti samo za sebe a u cilju svesnog ulaganja u svoje kapacitete i negovanja sebe. Za
pocCetak, neka to bude minimalno vremena ali da bude stalno i stabilno odnosno u
kontinuitetu. Vazno je da to da aktivhu brigu o sebi ne dozivite kao napor ili dodatnu
obavezu vec¢ vreme kome cete se radovati i koje ¢e vas ispuniti. Zamislite sebe kako vec
sutra vas dan izgleda drugacije. Primetite kako se osecate sa tom slikom. Zapisite koliko
vremena i koji deo dana ce biti period samo za vas. Zapisite sva dodatna zapazanja kroz ovu
vezbu.




Vezba “60 minuta”

Na ovom mestu naci cete na jednu simpaticnu vezbu koja vam moze pomoci da lakse
odredite vreme za sebe. Ispred vas je krug koji predstavlja 60 minuta. Vas je zadatak da taj
krug podelite tako da u njemu upisete aktivnosti koje vam prijaju da radite a koje su vazne
za vase osecanje dobrobiti kao i vreme koje cete tome posvetiti. Na primer sat vremena
mozete podeliti ovako: 5 minuta vezbe zahvalnosti, 10 minuta vezbe istezanja, 30 minuta
Setnje, 5 minuta duboko disanje, 10 minuta vezba meditacije.

Vazne smernice: kada birate aktivnosti neka to bude sto realnije odnosno onakve aktivnosti
koje mozete uklopiti u svoju svakodnevnicu bez previse planiranja i napora. Kao i da te
aktivnosti zaista redovno mozete praktikovati. Na primer, to moze biti Citanje knjige 30
minuta u parku na putu izmedu posla i kuce ili 30 minuta Setnje tokom dana umesto
prevozom. Ovaj krug mozete iznova praviti ali vazno je da su to one aktivnosti koje vam
stvarno prijaju i donose osecanje zadovoljstva i umirenosti.



Odrediti prioritete

Pored vremena koje izdvojimo vazno je brigu o sebi postavit i kao jedan od svojih vaznih prioriteta.
Za ovo moze posluziti jednostavna vezba:

Vezba:

Mapirajte $ta vam je sve potrebno da se osecate dobro (u balansu sa sobom).Navedite desetak
stavki kao na primer (vreme sa porodicom, ¢itanje, odlazak na odmor, fizi¢ka aktivnost..) Budite
slobodni jer nema tac¢nih ni pogresnih odgovora. Sledite intuiciju- Sta vam prvo padne na pamet.
Kada uradite taj deo izdvojite 3 klju¢ne stavke bez koje su vam neophodne za punjenje baterija
odnosno punjenje vase psihicke energije. A zatim pogledajte jos jednom u spisak i pogledajte 3ta je
ono $to sebi niste dugo dali/priustili/ Sto ste zanemarili. Upravo to zanemareno definise vase
prioritete odakle poceti u prvim koracima brige o sebi. Na ovom mestu dajte sebi obecanje da cete
vec¢ od sutra poceti drugacije da se odnosite prema onim dimenzijama vase dobrobiti koje ste
izdvojili kao vazne.

Smernice: Kako biste $to bolje odredili svoje prioritete moze posluziti model blagostanja
(wellbeinga) koji je dat u prvom delu ovog vodica.

Zapisite sve do ¢ega ste dosli




Kada ste sve prethodno uradili i mapirali pravo je vreme za jedno interesantno obecanje. Vazno je
da ovoj vezbici pristupiti zaista motivisano i da se povremeno vratite obecanju da cete o sebi
adekvatno brinuti

UGOVOR SELF CARE ( ugovor za pocetak brige o sebi)

Ja (navesti ime i prezime) donosim svesnu odluku da ¢u u narednom
periodu svesno i ciljano brinuti o sebi, postaviti to kao vazan prioritet, da ¢u odvojiti vreme i
preduzeti korake koji mi pomaZzu da o¢uvam svoje snage.

Obecavam sebi ovom ugovor da vise necu zanemarivati sebe i imati izgovore da radim ono sto je
dobro za mene. Ako ponovo sebe zanemarim vrati¢u se ovom obecanju. Podseticu sebe koliko je
vazno da brinem o sebi i svom celokupnom zdravlju. Obe¢avam sebi da to nece biti ni teSko ni
zahtevno vec ¢u lako uklopiti u svoje druge aktivnosti i dnevni raspored. Obe¢avam sebi da ¢u
pratiti svoj napredak i po potrebi videti dnevnik.

Prihvatam Cinjenicu da niko drugi ne moze bolje brinuti o mojoj dobrobiti nego ja.
Prihvatam da je rad na sebi aktivan i svestan pristup i zato donosim sa punom voljom ovu odluku.

Datum Potpis




Aktivna briga o sebi

Kao sto je receno u prvom delu priru¢nika to je niz alata i vestina koje vode svesnom angazovanju
za svoju celokupnu dobrobit. Kako ste na prethodnim stranicama mapirali svoje potrebe i prioritete
i doneli odluku da ¢ete voditi raCuna o sebi u narednom periodu sa paznjom i posvec¢enoscu kakvu
zasluzujete sada mozete i¢i dalje. Na ovom mestu prvo pogledajte Sta Aktivna briga sve moze biti:

Vestine brige o sebi:

+ svesno i odluc¢no aktiviranje za svoje celokupno zdravlje

« postavljanje i odrzavanje zdravih profesionalnih i licnih granica

« vezbanje kako reci ne bez nelagodnosti i osecanja krivice

« angazovanje u aktivnostima koje pruzaju mogucénosti za uravnotezavanje i obnovu energije
(meditacija, aktivan odmor, telesno vezbanje, tehnike disanja...)

+ identifikovanje rizika u poslu i drugim zivotnim oblastima i nalazenje nacina za upravljanje
rizicima

« pronalazenje nacina za odrzavanje mentalne energije i unutrasnjeg balansa

« usmerevanje na ciljeve u buduénosti i vera u buduénost i moguénost promene - pogled napred

« razvijanje i negovanje smisla za humor

« prepustanje uzivanju u Zivotu

« negovanje zdravih bliskih odnosa

« postavljanje zdravih dnevnih rutina koje pomazu postavljanju fokusa i balansa (na primer
tehnike mindfulness-a)

« primena funkcionalnih mehanizama prevladavanja stresa

+ izbegavanje donosenja velikih odluka u situaciji sagorevanja ili emocionalnog zamora

« ucenje novih pogleda i pristupa na Zivot, sebe, druge (vezbanje drugacijeg mindseta)

+ delegiranje odgovornosti gde je potrebno

« postavljanje realnih ocekivanja za licno i profesionalno postignuce

« jacanje kapaciteta za rezilijentnost (otpornost na stres i oCuvanje mentalnog balansa i pod
neizvesnim ili teSkim okolnostima)

« uspedno upravljanje emocijama (emocionalna pismenost)

« Cesta primena otvorene i direktne komunikacije iz Ok pozicije za sebe i druge (asertivna
komunikacija)

« negovanje unutrasnjeg lokusa kontrole (ose¢anja da vi upravljate sobom i svojim zivotom i da
ste vi ti koji donosite i vodite svoje Zivotne izbore)



Vezba: Vestine aktivne brige o sebi

Vas zadatak je da pogledate pazljivo prethodnu tabelu. Razmislite Sta od svega navedenog vec
praktikujete (i bravo) a Sta je ono Sto procenjujete da ne praktikujete dovoljno, $to je potrebno
unaprediti kao i 5ta je ono od vestina brige o sebi 5to je potrebno razviti odnosno $to uopste ne
primenjujete. Mozete razmisliti $ta bi dodali na spisak ovih vestina (lista nije konac¢na) - nesto $to ste
vec otkrili da vam pomaze da ocuvate sebe ili nesto $to biste voleli da razvijete kao vestinu a za koju
procenjujete da ¢e vam biti veoma korisna.

Zapisite sve vase uvide:

Vezba: Li¢ni izazov za rast i razvoj

Kada ste uradili i prethodni deo zadatka na ovom mestu izdvojite tri kljucne vestine kojima cete se
posvetiti u narednih godinu dana - da ih razvijate i usvojite kao svoje. Zapisite zasto ste odabrali bas
te vestine za li¢ni izazov i zasto procenjujete da ¢e vam bas one pomo¢i da unapredite svoj balans i
osecanje opste dobrobiti. Mozete razmisliti $ta vas je do sada sve kocilo da praktikujete ovakve
vestine. Takode, razmislite zasto ste odabrali bas te tri vestine kojima ¢ete se posvetiti i kako vidite
da vam mogu pomocdi odnosno u kojim zivotnim situacijama. Zamislite sebe nakon godinu dana
kao osobu koja je uspesno savladala ovaj izazov i primetite $ta bi tada bilo drugacije u vasem zivotu,
odnosu ka drugima, odnos ka sebi, reSavanju svakodnevnih izazova.

Sve vase utiske detaljno zapisite.




Vezba: Definisanje i kreiranje aktivnog plana podrske i brige o sebi

Stigli ste do srzne tehnike kako da aktivno brinete o sebi. Pazljivo pogledajte sledece smernice i
kreirajte vas plan na strani 11i 12

Od planiranja do realizacije Od zelje do promene Od cilja do prioriteta

Izaberite jedan cilj, jednu promenu koju zelite da ostvarite u
naredna godinu dana a koja ¢e doprineti osecanju dobrobiti.
lzaberite jednu naviku/rutinu koju dugo mozda zelite da
ostvarite a niste znali kako.

Zadatak

KAKAV CILJ TREBA DA BUDE
SMART cilj

Cilj treba da bude Sto konkretniji, sSto specificniji, sto bolje
definisan.

SPECIFICNO Na primer : Zzelim da vezbam 3 puta nedeljno po pola sata; zelim
da imam 30 min dnevno da ne radim nista: zelim da kazem ne
10% vise nego ranije na pr.

Kada je cilj specifican onda mozete meriti $ta postizete i to vam
daje prostor za pracenje. Preporuka je voditi dnevnik i zapisivati
koliko ste uradili na dnevnom ili nedeljnom nivou od toga sto ste
zadali sebi kao cilj/zadatak. Mozete na pr. da zapisete svaku
situaciju kada ste nekome rekli ne ili koliko ste puta vezbali ili
koliko ste puta odvojili 30 minuta za sebe i dr.

MERLJIVO

Potrebno je da postavite cilj koji se moze realizovati u narednih
godinu dana. Za neke ciljeve nam treba vise vremena i jako je
vazno da o tome vodimo racuna da ne zadate sebi previse jer ce
to biti demotivisuce. Nista ne rada uspeh kao uspeh -zato
krenete sa malim, ostvarljivim, jer vas to motivise i za nove
ciljeve i pokrece na dalje korake.

DOSTIZNO

Cilj treba da bude u skladu sa trenutnim okolnostima, vasim
kapacitetima, mogucnostima i mentalnom energijom. Ne
oCekujte od sebe nesto extra, izuzetno, perfekcionisticki i
preveliko. Motivacija je bolja kada znate da je nesto moguce i
ostvarljivo. A onda postepeno mozete Siriti promenu, povecavati
zahteve i sl.

REALISTICNO

Ovde je dat vremenski okvir od godinu dana i to je vazan deo
ovog plana. Nekada u realizaciji novih navika i obecanja koje
sebi dajete koci sto se ne definise jasno za koje vreme tacno
Zelite da to nesto ostvarite. Godinu dana jeste neko realno
vreme za uvodenje vaznih promena na polju aktivhe brige o
sebi.

UVREMENJENO




STA JE JOS VAZNO
U PLANIRANJU KORAKA REALIZACIJE?

SNAGE

Mapirajte sve svoje snage, resurse, kapacitete koje imate a koji
mogu pomoci u postizanju cilja. setite se i svojih ranijih uspeha i
sta vam je pomoglo da to ostvariti, koje to vestine vec
imate..mozda ste otvoreni za ucenje i to je jedna snaga. i sl
Snage mogu biti unutrasnje - vasi licni kapaciteti, osobine,
vrednosti, nivo izgradene rezilijentnosti, prethodna zivotna
iskustva, sva znanja koja imate i vase vestine a moqu biti i
spoljasnje- podrska koju imate, bliski odnosi, finansijski resursi,
drustveni kontekst u kome zivite, prilike u vasoj zajednici,
drustvene uloge koje imate i sl ..

RIZICI

Sve ono $to vas kocCi da ostvarite cilj ili ometa ostvarivanje. Rizici
moqu biti: li¢ni - unutrasnja uverenja ( na pr necu uspeti, ja uvek
odustanem, ovo je pretesko za mene), strahovi (smejace mi se
drugi, odbacic¢e me itd) druge emocije kao sto su krivica, zatim
nedovoljno samopouzdanja, zatim nedostatak odredenih vestina
koje treba da izgradite ili nedostatak  motivacije,
samoorganizovanosti i istrajnosti. Rizici mogqu biti, takode,
prethodna neprijatna iskustva odnosno neuspesi koja vas koce.
Sa druge strane spoljasnji rizici su: nedostatak podrske na pr,
nepredvidene okolnosti koje zahtevaju da tu angazujete resurse,
druge prepreke koje nalaze na putu reSavanja cilja, nedostatak
vremena.

KAKO PRETVORITI
RIZIKE U SNAGE

Razmisljajte o strategijama kako previadati postojece rizike i
pretvoriti ih u snage. Na pr ako procenite da nemate odredene
vestine -postavite sebi zadatak - kako mogu da ih steknem? lli
uvidate da nemate vremena dovoljno da se posvetite cilju koji
ste odabrali-postavite sebi izazov da nadete to vreme odnosno
da preorganizujete prioritete.

REDOVNO PRACENJE

Zapisite svaki dan ili svake nedelje Sta ste uradili na putu
realizacije onog Sto ste odredili kao promenu. Neka je to i nesto
malo ali je vazno da bi vas podsetilo na postavljeni cilj i da bi
imali uvid kako proces tecCe. ZapisSite i osecanja i dileme i sve
druge uvide u samom procesu.

MENJATI MINDSET

Ako jedna zamisljena i definisana strategija da se ostvari cilj ne
daje rezultat, to ne znadi da je cilj sam po sebi l0s ili da je
pogresno postavljen. Mozda je potrebna promena perspektive i
drugaciji pristup. Otvorite prostor za alternative, uvek je dobro
imati alternativna resenja. | sjajno je ako mozete da menjate
perspektivu pa ako naidete na prepreku u realizaciji da
posmatrate to kao izazov za neko novo, kreativno resenje. Ako
ne mislite “ u kutiji” ve¢ van nje, izbegavate i zamku da se
osecate zaglavljeno.



TRAZITI POMOC

Uvek je dobro potraziti pomoc i podrsku ako uvidite i/ili osetite
da vam je to potrebno. Pomoc¢ je nekada i traziti od drugih
ohrabrenje da nastaviti dalje, da bliski drugi validiraju vas
rezultat i sl. Ne morate biti sami u tom procesu. Pomoc je i uciti
nove vestine koje su potrebne za realizaciju cilju koji zelite.

NAGRADITI SE

lzuzetno vazan deo svake promene kao i sticanja navika i novih
vestina jeste nagrada. Nagrada nije samo materijalna vec je i
cesto i simbolicka- pohvala, mali gest paznje prema sebi,
afirmacija. Ne zaboravite da vrednujete svaki napravljeni korak
i da sebe ohrabrujete da istrajete u novim promenama koje su
vazne za vase celokupno zdravlje i dobrobit. | nikako ne
vrednujete i ne nagradujte samo krajnje rezultate vec i svaki deo
procesa, svaku minimalnu promenu, svaki mali korak. Bez
samopohvaljivanja nema ni samoohrabrivanja a ni istrajnosti.



MOJ PLAN PODRSKE
Prostor za moj plan podrske i brige o sebi u narednih godinu dana
(uraditi prema datoj tabeli )

Vezba: Definisanje i kreiranje aktivnog plana podrske i brige o sebi

Stigli ste do srzne tehnike kako da aktivno brinete o sebi. Pazljivo pogledajte sledece smernice i
kreirajte vas plan na strani 11i 12






IZAZOVI U SVAKODNEVNICI: TEHNIKE PREVLADAVANJA STRESA,
UPRAVLJANJE EMOCIJAMA, POSTAVLJANJE GRANICA

TEHNIKE UPRAVLJANJA STRESOM

lako se nekada ¢ini da niSta ne mozete uraditi kada je stres u pitanju postoje koraci koje mozete
preduzeti da bolje upravljate stresnim reakcijama kao i da vratite osecaj unutrasnje kontrole i
ravnoteze.

Tehnika 1: Dnevnik stresa

Jedna od odli¢nih tehnika jeste vodenje dnevnika stresa.
Dnevnik stresa pomaze da se identifikuju izvori stresa kao i nacini koji pomazu da se stres prevlada.

« Svaki put kada se osecate pod stresom zapisite u dnevniku:

. Sta uzrokuje stres

- Kako stres uti¢e na vas emocionalno i fizicki, kakve su vam misli pod stresom i sl.
« Kakvi su vasi odgovori na stres i reakcije, Sta preduzimate u stresnim situacijama
« Koje strategije vam pomazu da vratite osecaj kontrole i unutrasnjeg mira

- Stavam ne pomaze u stresnim situacijama

. Sta jo$ mozete uciniti za sebe da se osecate bolje

Vezba: Zamislite jednu stresnu situaciju koju ste nedavno proziveli. Zapisite sve Sto opazate vezano
za ovu situaciju a prateci gore navedene smernice.




Tehnika 1: Praktikovanje "4A upravljanja stresom”

Ova tehnika odgovara na pitanje Sta mozete da uradite u stresnoj situaciji, kakve
mogucnosti imate na raspolaganju? Razmisljanje o tome pomaze da ne ostanete u stanju
zamrzutosti i bespomocnosti i da bolje koristi svoje kapacitete u cilju upravljanja stresom.

1. Izbeci stres (avoid) - Da |li mozete izbeci stresnu situaciju? lako postoji stres koji je
nemoguce izbeci i na koji se mora odgovoriti ipak postoje i situacije koje su stresne ili
potencijalno stresne a koje se mogu izbeci.

mapirajte situacije koje potencijalno mogu biti stresne za vas u tom danu, nedelji ili
duzem periodu. Razmislite da li neke od tih situacija mozete izbeci. Na primer,
preplavljeni ste poslom ali su vam se najavili i rodaci za vikend koje ne zelite da uvredite
ili naljutite ali ste bas taj vikend planirali za sebe. Mozete li odloziti posetu? Mozete li
poslusati svoje potrebe? Pored toga, razmislite da li nesto u okruzenju utice loSe n vas
odnosno cini vas anksioznim ili vam odvlaci fokus? Na primer mozda vam je previse
informacija sa interneta. Da li postoji moguc¢nost da budete offline neki deo dana? Na taj
nacin pomazete sebi da izbegnete nepotrebni dodatni stres.

redefinisite vas raspored i to-do-liste : Ljudi ¢esto sebi zadaju vise obaveza od onih koje
mogqu da iznesu u odredenoj jedinici vremena. Postavite prioritete. U tome moze pomoci
da obaveze razvrstate prema hitnosti i vaznosti. Mozda je puno toga vazno sto treba
uraditi ali nije sve hitno. Napravite nedeljni raspored (ne mora sve u jednom danu). Gde
god mozete smanjite obaveze i ostavite prostora za brigu o sebi i odmor kako biste
negovali svoje kapacitete koji vam trebaju da odgovorite na zahteve, narocito ako imate
pojacane zahteve.

predefiniSite svoje standarde- Perfekcionizam je jedan od glavnih izvora nepotrebnog
stresa. Da li sve mora biti uradeno savrseno? Da li imate za to vremena, snage, energije?
Umesto da nesto u radu bude briljantno da |i moze biti zadovoljavajuce ili dovoljno
dobro? Jako je vazno uzeti u obzir nivo obaveza, kapacitete i vreme koje imate na
raspolaganju. lako je sjajno uraditi nesSto sto bolje- Cesto se za to nema dovoljno
vremena. Zato je jedna od nacina izbegavanja nepotrebnog stresa uraditi ili zavrsiti
obaveze na nizem a opet zadovoljavajuce kriterijumu umesto perfekcionistickih
tendencija.

2. Drugadiji pristup situaciji (alter)

Ako ne mozete izbeci stresnu situaciju da li mozete nesto drugacije uraditi u toj situaciji?
To Cesto podrazumeva da drugacije delujete ili komunicirate u toj situaciji.

izrazite svoja osecanja umesto da ih potiskujete u stresnoj situaciji. Probajte da otvorite
komunikaciju o stresnoj situaciji na asertivan nacin narocito ako je ono sto vas cini da ste
pod stresom odnos ili komunikacija sa drugim ljudima. Ukoliko ne komunicirate otvoreno
o osecanjima ili ih ne proradujete, potiskivanje ce dovesti do frustracije i ogorcenosti i
povecace nivo stresa.

balans izmedu posla i slobodnog vremena- koliko god da imate obaveza ukoliko ne
postoji vreme zabavu/hobije ili odmor lako ¢e se narusiti psihofizitka ravnoteza i doci ¢e
do osecanja iscrpljenosti. Probajte da predefinisete dnevni ili nedeljni raspored obaveza
tako da imate prostora za hobije, privatni Zivot, aktivnosti koje radite za sebe i u kojima
uzivate (kao sto su citanje, odlazak u prirodu, tré¢anje, vezbe disanja i dr).

3. Adaptacija na stresnu situaciju (adapt)
“ako ne mozete promeniti stresnu situaciju promenite svoj odnos prema tome”

predefinisanje (reframing) - pokusajte da sagledate stresnu situaciji iz drugacije
perspektive koja donosi vise smirenosti

pogledajte Siru perspektivu (big picture)- razmilite koliko je stvarno situacija koju
dozivljavate kao stresnu vazna za vas? Da li ¢e biti isto vazna i za mesec dana ili za



godinu dana? Da li je zaista vredno tolike uznemirenosti? Ako je odgovor ne, probajte da
fokusirate manje paznje i energije na tu stresnu situaciju a vise na sebe.

- praktikujte zahvalnost- kada vas preplavi stres i ne moze da se izborite u tom momentu
sa tim, zastanite. Uzmite koji minut za sebe i reflektujte na sve stvari koje cenite u tom
danu, nedelji, u tom periodu. Vezbe zahvalnosti su odlican nacin da se defokusirate od
situacije koju ne mozete da promenite i da se zagledate u sebe.

4. Prihvatiti stresnu sitiuciju (accept):

Neke stresne situacije jednostavno nije moguce izbeci. Postoje situacije gde ne mozete

prevenirati stres, niti ih promeniti narocito zivotne situacije kao sto su gubitak voljene osobe,

bolest i sl. U tim situacijama najbolji nacin da previadavate stres da prihvatite situaciju i da
je nepromenjiva ( i da tu nista niste mogli drugacije da uradite). Prihvatanje jeste tesko,
mozda i najteze, ali je bolje od negiranja situacije koju ne mozete promeniti.

- nemojte se truditi kontrolisati ono nad ¢im nemate kontrolu-mnogo toga u zivotu je van
nase kontrole. Ne mozemo uticati na iznenadne dogadaje, kao ni na ponasanje drugih
ljudi na primer. Cesto gubite fokus i postajete jo$ vise uznemireni i pod stresom u
pokusaju da kontrolisete ono nad ¢im nemamo uticaja. Umesto toga bolje je fokusirati se
na ono $to je u domenu vase kontrole. Na taj nacin vracate moc sebi, osec¢anje kontrole
nad situacijama, kao i balans.

- UuCite sebe vrednosti oprastanja- Ako su odnosi sa drugim ljudima izvor stresa koji ne
mozemo promeniti, mozda mozete smanjiti nivo stresa tako Sto cete praktikovati i
vezbati oprastanje. To nije Iako ali moze biti veoma psiholoski korisno. Takode, pomaze
da se nastavi dalje i da se oslobodi energija za nova iskustva.

- tragajte za prilikama- Zapitajte se : Ako ovu situaciju ne mogu da promenim i moram da
je prihvatim, $ta mogu da menjam oko sebe i u svom zivotu? Tragajte za prilikama za
licni rast i razvoj. Odvojite vreme da analizirate vase prethodne mehanizme nosenja sa
stresnom situacijom, ucite iz greSaka i postavite kao izazov da pronadete adekvatnije
nacine reagovanja u stresnim situacijama. Sve to doprinosi licnom rastu i osecanju
otpornosti (rezilijentnosti).

- delite osec¢anja- posebno je vazno da imate prilke da govorite sa drugima o tome kako se
osecate vezano za situacije koje ne mozete da promenite. To je znacajan mehanizam
prevladavanja- usmerenost na emocije. Ukoliko je tesko podeliti sa bliskim ljudima uvek
je preporuka obratiti se za stru¢nu podrsku. Oslobadanje emocija vezano za situacije koje
su vam jako teske a nepromenjive moze biti veoma lekovito i moze smanjiti aktuelni nivo
stresa.

Na ovom mestu zapisite sve Sto vam iz tehnike 4A moze biti korisno kada sebe zamislite u
situaciji stresa:




Dodatne smernice za samopomoc¢:

1. Kontakt sa drugima: Okruzite se prijateljima. Kontakt sa drugima, kada prolazite stresne
situacije, izuzetno je lekovit narocito ako mozete otvoreno deliti svoje emocije sa bliskim
ljudima. Takode, biti u grupi gde se osecate prihvaceno i sigurno ima pozitivho dejstvo na
mentalno zdravlje.

2. Me time: Nadite makar sat vremena dnevno da se bavite sobom i radite ono $to vam
prija. Sat vremena ne morate izdvojiti odjednom ali mozete podeliti na primer prema onom
satu koji ste crtali gore u delu postavljanje prioriteta.

3. Kretanje - jedan od najboljih na¢ina da se oslobite stresa ili da ga redukujete jeste
kretanje. Kretanje je jedan od najefikasnijih i najprirodnijih nacina regulisanja hormona
stresa i umirivanja. Bilo da odaberete Setnju, hajking, ples, fizicko vezbanje jako je vazno
pokrenuti telo i odvojiti vreme za to. Kretanje oslobada endorfin koji pomaze da se osecate
prijatno i zadovoljno a takode defokusira od svakodnevnih briga. Zato je ovo jedan od
najboljih nacina relaksacije.

4. Bolje upravljanje svojim vremenom - Kada vam je raspored prepun obaveza, i razapeti
ste na vise strana, tesko je ostati u psiholoskom balansu i fokusu. U toj situaciji, obi¢no
smanjujete vreme za sebe i za sve stvari koje vas vracaju u ravnotezu i samim time nemate
nacina da obnovite energiju i mentalnu snagu. Zato je vazno ipak ostaviti prostora i za
vreme koje nije preplavljeno obavezama. Neke smernice koje vam mogu pomoci da
drugacije organizujete svoje vreme:

- redukujte to do listu. Cest deluje da mnogo toga mozete obaviti u jednom radnom danu
ali Cesto se i potcenjuje vreme koje je potrebno za obavljanje svakog zadatka. Dajte vise
vremena i prostora sebi i probajte da preuzmete manji broj zadataka tokom jednog dana.

- deleqirajte obaveze kad god je to moguce

- razbijte radne zadatke ili obaveze u manji niz koraka. Osecate se uspesnije kada zavrsite
deo po deo posla umesto da preuzmete na sebe sve odjednom. Korak po korak plan
moze biti veoma dobar alat za bolje upravljanje vremenom.

- Work- life balance: Jako je vazno da u planiranju vremena se ostavi prostora za druge
dimenzije kao sto su : porodica, prijatelji, lini rad na sebi, hobiji, odmor. Bez toga tesko
je u duzem perodu odrzati i radnu efikasnost kada je re¢ o visokostresnim poslovima.
Neka balansiran stil zivota bude deo vaseq identiteta. Probajte da date vise znacaja
vremenu koje providite van posla i aktivho se posvetiti tome. Zaista nema boljeg
ulaganja u mentalno zdravlje od aktivhog ulaganja u odrzavanja balansa izmedu
slobodnog, privatnog vremena i radnih obaveza.



Vezba: Ja kao osoba koja savladava stres

Pogledajte prethodnu stranicu. Razmislite o dodatnim strategijama samopomoci u stresnim
situacijama. Koje od navedenih sa prethodne stranice mogu postati deo vaseg uspesnog
koping mehanizma (upravljanja stresom)? A sada zamislite sebe u narednih par meseci.
Zamislite sebe kao osobu koja ve¢ ume da dobro vlada stresnim situacijama i svojim
emocijama i mislima pod stresom. Zamislite kako bi vam izgledao dan, odnosi sa drugima,
aktiviranje na poslu kada ste osoba koja je uspesna u rukovodenju bilo kakvim stresnim
situacijama. Dajte sebi prostora da ovde Sto viSe vizualizujete i osetite sebe sa novim
vestinama. Zamislite i osetite Sta bi to bilo drugacije? Kako biste se osecali sa sobom, kako
biste se osecali u svom telu, koje bi emocije dominirale u vasem emotivhom odgovoru, sta
biste mislili o onome $to vam se dogada u tom momentu? Mozete se vracati na ovu vezbu.
Sustina je da ako zelite da vidite promenu vec¢ pocnete da delujete kao da ste tu promenu i
ostvarili. Zapisite na ovom mestu sve $ta vam je ova vezba donela- kakve uvide o sebi,
kakva nova osecanja i razmisljanja i uopste zapisite da li se i koliko uspesno mozete zamisliti
kao neko ko plovi kroz svakodnevne i druge stresne izazove a da ostane dobro sa sobom. Sve
$to su vasi uvidi i dileme zapisite i povremeno se vratite ovoj vezbi




VEZBE RELAKSASIJE | UPRAVLJANJE
STRESOM KROZ MINDFULNESS

Jednostavna vezba za pocetak:

Sedite u udoban polozaj. Zatvorite oci. Zahvalite se sebi $to ste odvojili vieme da se posvetite sebi u
ovom momentu. Uzmite neki predmet u ruke koji je blizu vas a koji je prijatan na dodir. Fokusirajte se
na dodir. Ostanite malo u tom trenutku. Osetite sve senzacije koje predmet donosi- da li je mekano,
hrapavo, tvrdo, toplo, hladno, prijatno. Osetite svoje telo- stopala koja dodiruju pod, leda koja
dodiruju naslon, osetite vase ruke, ramena, noge, torzo. Prodite svesnom paznjom kroz telo- kako ste
u svakom delu svog tela, da li negde osecate napetost? Probajte da zamislite kako vam se taj deo tela
opusta. Ne zurite. Nadite svoj ritam disanja. Fokusirajte se na disanje. Prepustite se tom ritmu disanja.
Zamislite kako sa svakim udahom unosite prijatnost u telo a kako sa svakim izdisajem iznosite sve
ono 5to vas opterecuje. Dajte sebi vremena. Ne Zurite. Ako Cujete zvukove iz okoline ignorisite. Ako
vas uznemiravaju tokom vezbanja odredene misli samo ih primetite. Ne borite se protiv njih, pustite
da budu tuisamo ih primetite. Vratite fokus na senzacije u telu, vratite fokus na dodir, vratite fokus na
disanje. Ako vam je lak3e diSite na glas. Zvuk disanja takode pomaze fokusiranju. Kada budete
spremni otvorite oci i vratite se okruzenje. Jos jednom se zahvalite sebi na vremenu koje ste odvaojili
za sebe.

Zapisite sve Sto ste zapazili tokom ove vezbe




Vezba: mindfulness kroz disanje

MozZete da radite koliko god Zelite ovu vezbu a za pocetak probajte da radite 5 minuta. Sedite na
podu, na jastuku, sa prekrstenim nogamaiili na stolici a oba stopala stavite ¢vrsto na zemlju.
Zauzmite polozaj u kome se osecate opusteno i budno, sedite uspravljene kicme. spustite ramena i
polozite ruke na butine. Zatvorite oci. Osetite teZinu i gravitaciju svoga tela. Primetite
osecaje/senzacije gde vam telo dodiruje jastuk ili stopala pod (u zavisnosti kako sedite). Nekoliko
trenutaka budite fokusirani na te senzacije. | opustite se. Usmerite paznju ka kretanju svog disanja.
Nema potrebe da menjate nacin na koji disite ili da bilo 5ta Cinite sa svojim dahom. Samo ga pustite
da bude takav kakav jeste. Oslusnite svoje disanje. Zapazite koje senzacije to donosi u telu. Ostanite
prisutni sa ritmom svoga disanja, sa svojim dahom. | diSite. Zapazite kako dah ulazi i kako dah izlazi
iz vas. Zamislite kako jaSete na talasima sopstvenog disanja. Mozda cete primetiti kako vam um luta
sa disanja. To nije problem. Um luta po svojoj prirodi. Mozete da primetite kako se vracate na neku
situaciju, neki razgovor, kako se vracaju preterane brige ili misli. kad god primetite da vam je um
odlutao, nezno se vratite na disanje. Vratite paznju na disanje. Koliko god da put um luta, toliko
puta vratite na disanje. Vratite paznju na disanje sa osmehom, ljubazno i vedro. Ovo je sustina da
vracate um svesno na ono sto Zelite da je to fokus kao $to je disanje u ovoj vezbi. Koristite disanje
kao sidro da vas vrati ovde i sada. | dok radite ovu vezbu disite ritmom koji vam prija.

Odvojite vremena da zapisete sve sto ste primetili dok ste praktikovali disanje uz mindfulness. Kako
vam je bilo tokom vezbe? Koliko je bilo izazovno, tesko ili lako? Kako ste se osecali? Kakve su vam
misli prolazile kroz um tokom vezbe?

Da li vam je ovo prijalo?




Vezba : Carobna suma

Ukoliko ste u mogucnosti ovu vezbu bi bilo dobro praktikovati u prirodi, ali u¢inak je isti ukoliko to
radite i kod kuce.

Nadite neko mirno mesto, lezite ili sedite tako da nogama ¢vrsto dodirujete tlo. Zatvorite oci i
opustite se tako Sto cete se fokusirati na disanje. Pratite svaki udah i izdah zamisljajuci da sa svakim
udahom vi udisete ljubav, snagu i stabilnost, a sa svakim izdahom otpustate brige, sumnje i
uznemirenost. Nemojte se opterecivati mislima koje dolaze ve¢ im kao nemi posmatra¢ mahnite i
pustite da produ.

Kada osetite da ste dovoljno umirili svoj um zamislite da lezite u Sumi. Svuda oko vas su drvece, Cuje
se radostan cvrkut ptica koji se pretvara u prelepu ljubavnu melodiju, a strujanje vode iz obliznjeg
potoka daje vam osecaj da ste jedno sa prirodom.

Sada zamislite da polako pocinjete da tonete u zemlju. Vase misli su sve opustenije, a vase telo sve
teze kada postanete svesniji zemlje oko sebe. Nastavite disati dok sve dublje i dublje tonete u

koje se pojave. Osetite da ste jedno sa Majkom Zemljom i dok lezZite tako ujedinjeni ispod njenog tla
poverite joj svaki vas strah i brigu i osetite kako vam teret pada sa leda. Ostanite tako ujedinjeni
koliko god osecate potrebu, nemojte se opteredivati sa viemenom. Kada osetite da je vase telo
dovoljno energizovano, a vase misli lake kao perce polako izronite iz zemlje. Osetite tu lepotu
udisaja sveZzeg vazduha dok se Suncevi zraci stidljivo ali odlu¢no probijaju kroz guste krosnje
drveca. Ispruzite ruke ka nebu i zahvalite se zivotu i Majci Zemlji. Ovu veZbu mozZete raditi
svakodnevno ili kada god osetite potrebu. | svaki put se sebi zahvalite na odvojenom vremenu za
praktikovanje mindfulnessa.

Zapisite sve 5to vam je ova vezba donela.




Vezba: osetite svoja stopala

Za ovu vezbu potrebno vam je 15-30 minuta slobodnog vremena i neko mirno mesto u prirodi gde
vas niko nece ometati. Izujte vasu obucu i sedite ili stojite tako da bosim stopalima ¢vrto dodirujete
tlo. Usmerite svu svoju svest na dno vasih stopala i fokusirajte se iskljucivo na taj deo vaseg tela. U
pocetku Ce biti malo teze da to uradite, ali dajte sebi vremena i ne budite prestrogi prema sebi.
Neka vas pogled bude samo na vasim stopalima koja su ¢vrsto povezana sa tlom. U jednom
trenutku primetice te da je to jedina slika koju vidite ispred sebe. Pratite sve senzacije koje se
dogadaju. Sada osetite energiju koja dolazi iz dubine zemlje i koja kroz vasa stopala energizuje i
stabilizuje Citavo vase telo. Osetite kako struji kroz vas dajuci vam osecaj lakoce i bezbriznosti. Sami
Cete osetiti kada je dovoljno i kada treba da stanete.

Zapisite sve svoje utiske dok ste praktikovali ovu vezbu. Jako je vazno da uvek imate prostora za
samorefleksiju i opazanje kako se osecate emotivno, telesno, kakve su vam misli i razmisljanja
nakon praktikovanja bilo koje vezbe mindfulness-a.

Vezba: mindfulness kroz muziku

Za ovu vezbu izaberiti zvuk koji vam prija i koji vas okruzuje. To moze biti zvuk Sustanja lisc¢a, cvrkut
ptica ili drugi zvuk iz prirode, muzika koju pustite. Kada izaberete zvuk fokusirajte se na njega.
Pustite da vas vodi melodija. Osetite kako vas preplavljuju talasi topline. | disite. Ostanite sa
melodijom/zvukom. Disite. Primetite distraktore. Samo primetite. Neka budu tu a vi se koncentrisite
na zvuk. Primetite kuda vas zvuk vodi? Kakve divne slike se pojavljuju? Primetite Sta osecate u tom
trenutku. Disite. Primetite kako vas disanje otvara i Siri iznutra.

Zapisite sve vase utiske posle praktikovanje ove vezbe MINDFULNESS-a.




UPRAVLJANJE EMOCIJAMA

Dnevnik emocija

Definitivno jedan od efikasnih nacina upravljanje emocijama jeste DNEVNIK emocija. Dnevnik je
praksa zapisivanja na dnevnom nivou svih svojih osec¢anja i posvecivanje vremena da se odgovori na
pitanje - zasto se bas tako sada osecate, zasto bas tim intenzitetom, koje misli su u vezi sa tomiili tim
emocijama, koji dogadaji ili situacije su prethodile toj emociji ili emocijama, koje potrebe su u vezi sa
emotivnim dozivljajem i sl.

Na ovom mestu i na narednoj stranici vas zadatak ce biti da po¢nete da vodite va$ dnevnik emocija.
Mozete staviti u fokus neku emociju koju sada trenutno prozivljavate ili se vratiti na neko prethodno
emotivno iskustvo koje niste stigli da proradite. Posvetite se Sto vise vaSim emocijama na ovim
stranicama odgovarajuc¢i na prethodna pitanja i dodajuci sve $to vam je vazno u vezi sa tim
emocijama koje opisujete i posmatrate. MoZete i dodati neku ilustraciju ili metaforu koja oslikava vas
emotivni dozivljaj.

DNEVNIK EMOCIJA









KORACI U UPRAVLJANJU EMOCIJAMA

POSMATRATI SEBE
BEZ OSUDIVANJA

Posmatrajte sebe bez vrednovanja, samo primetite i osluskujte
o 5ta se dogada kada osecate emociju. Zapazite sta se deSava u
umu, sta u telu.Samo zapazite

PREPOZNATI
OSECANJE

Osvestite osecanje u racionalnom smislu: Jeste ja ose¢am (neko
osecanje) odnosno samo potvrdite sebi da je to emocija.
Prepoznati da to Sto se u vasem telu deSava je osecanje.
dovoljno je za ovaj korak. Zastati malo sa tim Sto ste prepoznali.

IMENOVATI
EMOCIJU

Dajte ime emociji. “Ako mi drhte noge, znaci da se plasim”. Tako
ste imenovali da je to je osecanje straha a to je vec¢ pocetak
procesa oslobodenja. Ovo je pocetak upravljanja emocijom :
diferencijacija osecanja kroz verbalizovanje - tu imate kontrolu
nad onim sto se deSava. | zapamtite, niste vi cela emocija vec vi
dozivljavate emociju.

IZGOVORITI /
IZRAZITI /
ISPOLJITI
EMOCIU

Kada imenujete emociju probajte da je otelotvorite tako sto cete
ili zapisati (na primer kroz dnevnik emocija), izraziti kroz pokret
ili u crtez ili glasno rec¢i na glas Sta osecate. Transformisanje
emocije iz tela u jezik ima isceljujucu funkciju. “Osec¢am strah u
telu, uplasena sam/uplasen sam”.

OSETITI EMOCHU -
PROZIVETI JE

Pustite, napraviti prostor u sebi da osetite emociju, prozivete je.
Ako osecate na pr strah, pustite sebe da osecate strah, necete
ga sklanjati, neka ga tu za sada. Isto mozete sa bilo kojom
emocijom.

DISATI SA
EMOCIJOM

Disite sa svescu o disanju i svescu o0 osecanju koje imate u telu,
ukoliko je to moguce. Dajte sebi dozvolu da se odmorite malo od
te emocije.

PRIHVATITI
EMOCIJU

Osetite emociju u prihvatanju da je ona tu, potvrditi sebi da je
emocija prisutna. “Da, imam emociju straha i prihvatam je,
koncentrisem se na tu emociju, ne bezim od straha, ne ljutim se
na sebe sto to osec¢am, to je moje osecanje, ne sklanjam
emociju-prihvatam je.” MozZete se i zahvaliti emociji.

PODRZATI SEBE
BEZUSLOVNO

Prihvatite da ima razloga zasto to osecate i uputite sebi reci
podrske. Na pr "Dobro je da je bas ta emocija u meni, znaci da
ima razloga, sve je u redu, svaka emocija je dobra, prezivecu,
prihvatam da to osec¢am.” Dajte zatim sebi energije i ljubavi na
primer : * Emocije su tu da me nauce i da me vode. Vise me ne
plase. Prihvatam ih, razumem i uc¢im iz njih. Sa razumevanjem
rastem i osecam smirenost a sada kada razumem i ono
neprijatno mogqu otvoriti prostor vise i za ono pozitivho i
prijatno.Sve emocije su u meni i mogu da ih biram. A biram da
osecam vise zadovoljstva i ljubavi *



PORAZGOVARATI SA
EMOCIJOM

Zamislite da emocija ima svoj zZivot, staviti je simbolicki naspram
sebe, i s njom razgovarajte. Ovo je tehnika 2 stolice iz gestalt
terapije. Zamislite da emocija prica. Mozete je pitati na pr " zasto
si ti strah danas bas prisutan”. Zamislite da strah sedi preko puta
vas i da moze da vam odgovori. Nastavite da vodite zamisljeni
dijalog i pustite da vam emocija isprica svoju pricu. Ne osudujte
je, samo razumite i prihvatite.

UZETI INFORMACUJU |
RAZMISLITI O EMOCUI

Razmislite o osecanju koje trenutno osecate i prihvatate. Uzeti
informaciju koju osecanje donosi, vidite u kom se kontekstu i
kada ponavljaju, setite se: Kada sam prvi put nesto sli¢cno
osetio/la, u kojim situacijama se ovako ose¢am? Povezati $ta je
slicno iz sadasnje situacije sa onom iz proslosti. Dajte sebi
prostora da mislite o sebi i osec¢anju koje imate.Emocije uvek
govore nesto o vama, vasem odnosu sa drugima, sa svetom oko
sebe,sa situacijama koje prolazite. One donose mudrost ako
razumete poruku i ako ih pazljivo oslusnete.

DONETI ODLUKU DA
URADITE NESTO STO
CE TRANSFORMISATI
TU EMOCIJU U
DRUGU

Pustiti se da osecanje prode kroz vas i dode neko drugo. Uradite
nesto sto volite i sto u tom trenutku moze da potpomogne
transformaciju emocija. Ovde je vazno da sebi date dozvolu za
odluku da se oslobodimo odredene emocije, makar do daljnjeq.
Na primer, da imam pravo da osec¢a sre¢u i mir zajedno sa
teskim izazovima... Razmislite koje aktivnosti donose osecanja
koja su vam bas u tom mometu potrebna i usmerite se na njih.
Potrazite podrsku bliskih ljudi ako vam je potrebna u tom
momentu. Energija emocije koja vam ne prija se moze
transformisati u prijatnu emociju ali kada prodete sve ove
korake. Zapamtite da su emocije energija i da ih mozemo
transformisati. Pokusajte dok sve ovo praktikujete da ostanete
Sto vise u sadasnjem trenutku bez osudivanja vec sa podrskom i
prihvatanjem.



Moje licne granice

Napomena: na ovom mestu se vratite na prvi deo ovog vodica i pogledajte slike o tome Sta zdrave
granice jesu.

Vezba: Zasto mi je tesko da kazem ne?

Na ovom mestu zastanite i zamislite zasto vam je tesSko da kazete ne ili postavite svoje granice u
odnosima sa drugima. Setite se neke situacije kada vam je to bilo bas jako tesko. Razmislite koje su
to situacije i Sta se u njima deSava kada predete preko svojih licnih granica i potreba. Zapitajte se Sta
je to Sto se deSava u vama ili oko vas da ne mozete da se izborite za svoje potrebe ili licni prostor ili
za svoje ne. Razmislite o svojim emocijama, potrebama, o¢ekivanjima od sebe i od drugih i sta od
svega toga vas moze kociti u postavljaju jasnih granica. Zapisite sve 3to ste osvestili.

Ja kao osoba sa zdravim granicama

Mozete li zamislite sebe kao osobu koja direktno komunicira svoje potrebe, zahteve i osec¢anja u
odnosu na druge sa uvazavanjem i sebe i drugih? Mozete li zamisliti kako se osecate sa takvim
stavom i kakav je osecaj koracati u socijalnom svetu kada znate da u svakom momentu lako mozete
reci Sta vam je potrebno ili lako odbiti ono $to je van vaseg licnog prostora i trenutnih kapaciteta.
Ako uspevate da sebe zamislite tako - bravo, onda vam dalji deo veZzbe nece ni biti potreban.

Ako vam je tesko da sebe tako zamislite, zapitajte se Sta vam nedostaje od alata, znanja, vestinaiili
nekih drugih kapaciteta da biste jasno i direktno postavljali zdrave granice. Na ovom mestu
donesite odluku da ¢ete u narednih godinu dana usvojiti neku od novih vestina koje ¢e vam
pomoci da bolje postavljate vase licne granice. | da ¢ete u tom procesu podrzati sebe bezuslovno.
Obecajte sebi da se necete fokusirati na rezultate ve¢ na proces i da ¢ete pohvaliti sebe u svakom
malom koraku koji napravite. | da ¢e za vas ovo doneti zadovoljstvo a ne napor. | ne zaboravite da
ako niste uspevali da saCuvate svoje granice to ne znaci da necete uspeti.

Zapisite kako ¢ete u narednih godinu dana menjati svoje navike u postavljanju granica i $ta ¢e vam
u tome pomoci. MoZete koristiti i vezbe iz ovog vodica koje ste do sada prosli.




Vezba : Moj liéni prostor

Na ovom mestu dat je krug koji predstavlja vas identitet- ono $to ¢ini vase Ja. Zamislite da je linija
kruga vasa granica ka svetu i drugima (to je vas integritet). Granica kruga ¢uva vas li¢ni prostor i
odreduje gde pocinjete vi a gde drugi. Za pocetak mapirajte Sta se nalazi u krugu - $ta je ono $to
¢ini vas li¢ni, unutrasnji, psiholoski prostor. Preduslov za postavljanju zdravih granica jeste da dobro
razumete i poznajete sebe. Zato je vazno da se ovom delu vracate povremeno i da ga dopunjujete.
Ispunite krug tako $to ¢ete u njega upisati vase dominante vrednosti, uverenja o sebi, o drugima i
Zivotu, vase stavove, vase dominante emocije, vase potrebe, vasa interesovanja, ideje, aktivnosti
koje Cine vase Ja, vasa kljucna zivotna iskustva, vase zivotne pozicije, vase drustvene uloge, vase
snove, nade, Zelje... i $ta god vam jo$ padne na pamet a da daje odgovor na pitanje ko sam to Ja i
Sta ¢ini moje Ja.
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Vezba: Moj li¢ni prostor i Drugi

Na sledecoj stranici je ostavljeno prazno mesto da nacrtate sebe kao jedna krug. U tom krugu zapisite
JA. Nacrtajte taj krug na sredini ovog lista. Zatim oko tog kruga nacrtajte gde su drugi ljudi oko vas,
pre svega vasi bliski ljudi, ali i svi drugi vazni ljudi za va$ trenutni zivot. Svaku osobu predstavite
jednim krugom i imenujte ga. Na primer ako crtate partnera/partnerku napisite njegovo/njeno ime.
Na ovom listu rasporedite krugove, koji predstavljaju druge ljude, tako da sto realnije odgovara
trenutnoj situaciji. Ljude koji su vam najblizi stavite blize sebi. Ljude koji su vam vazni ali sa kojima
osecate distancu stavite dalje od sebe. Primetite da li su neki ljudi mozda previse u vasem licnom
prostoru (previse vas preplavljuju), da mozda previse prostora dajete tudim potrebama (tude JA) ili sa
druge strane, primetite da li su mozda neki ljudi previse udaljeni od vas a voleli biste da je
drugacije.Razmislite da li ste vi i vase potrebe i sve ono $to ste vi dovoljno vidljivi za druge i da liimate
dovoljno mesta u prostoru sa drugima.

Setite se modela zdravih granica iz prvog dela ovog vodica. Kada ste ucrtali sve vazne krugove
povezite ih sa svojim Ja ( krug u sredini) tako da oslikaju kvalitet vaseg odnosa sa drugima. Da li su te
veze onakve kakve vam odgovaraju? Da li su dovoljno ¢vrste tamo gde treba, da li su dovoljno
otvorene (da imate li¢nog prostora) tamo gde treba, da li mozda sa nekim ljudima nemate vezu a
voleli biste?

Ova vezba sluzi da mapirate i osetite sebe u prostoru sa drugima. i odli¢na je za pocetak razumevanja
uloge psiholoskih granica. Setite se da granice treba da budu polupropustljive. dakle, da donesu
dovoljno bliskosti i dovoljno mesta za vas li¢ni prostor.

Primetite na kraju vezbe da li biste voleli da je neSto drugacije u prostoru u kome se krecete i
razmenjujete sa drugima. Takode, obecajte sebi Sta cete menjati u narednom periodu odnosno
vratite se na veZbu sa strane 26 ovog dela vodica.

MOJ LICNI PROSTOR | DRUGI



UMESTO ZAKLJUCKA

| na samom kraju ovog vodi¢a mozete naci poruke kao mini podsetnik za aktivnu brigu o sebi.
Izaberite onu poruku koja vam je najpotrebnija u ovom momentu i nastavite svaki dan da kreirate i
svoje poruke. Setite se da brinuti o sebi nije sebi¢no ve¢ neophodan nacin da trajate, ostajate i
oCuvate svoju dobrobit. Aktivna briga o sebi je klju¢na za unutrasnji balans i celokupno zdravlje a
zahteva minimalno vremena ali sa druge strane svesnu odluku da ¢ete se redovno angazovati u radu

na sebi.

VAZNIJI SI OD S POSLA
VAZNIJA SI OD SVOG POSLA
BRINUTI O SEBI NIJE SEBICNO
VREME JE ZA MENE
NAPRAVI PREDAH
5 MINUTA BRIGE
SAMO NEZNO PREMA SEBI
UDAHNI DUBOKO
MOZES TI TO
BICE SVE U REDU
SEBI SAM VAZAN
SEBI SAM VAZNA
PREVENCIJA JE POLA ZDRAVLJA
ZELIM ZIVETI KVALITETNO | ISPUNJENO
SVE JE U BALANSU
UZIVACU U PROCESU I NECU JURITI REZULTATE
AKO DO SADA NISAM NE ZNACI DA OD SADA NECU
IMAS PRAVO NA MIR
PRIHVATAM ONO STO NE MOGU DA PROMENIM A UCIM STA JE TO
STO MENJAM
MIR U DUSI JE POLA ZDRAVLJA
LJUBAV KA SEBI JE MOJA NOVA SNAGA
SVAKI DAN JE NOVA PRILIKA ZA KORAK NAPRED
NAPRAVI OD SVAKOD DANA MALU AVANTURU
DOVOLJNO JE DOBRO SVE STO CINIM
PONOSAN SAM NA SEBE
PONOSNA SAM NA SEBE
NE MORAS
MOZES | HOCES
USPECES BEZ ALI | OKOLISANJA






