


|zstopite 1z okvira neutemeljenih

domnev

KAJ CE?

Posledice nasSih napak so
le redko tako pogubne, o
kot si predstavljamo.
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» Pazitese/ljudi, ki vam pomagajo “skrbeti’ \
* |zogibajte se\negativnim ljudem. ‘/

* Izberite optimisticne-osebo. o
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KolikSna je
verjetnost?

Preoblikujte vpraSanje

“Al1 je to mogoce?” v

“Koliksna je verjetnost, da se to zgodi?” in na

tezavo boste lahko pogledali z drugega zornega
kota.

KolikSna je verjetnost, da se bodo moje skrbi
dejansko uresnicile?

1. Na list papirja napisite, kaj vas najbolj skrbi, da
se bo zgodilo.

2. Z lestvico od 1 do 10 ocenite, kolikSna je
verjetnost.



Ste sestradani, utrujent, imate
hormonske spremembe (zenske),
ste pretreseni?

Tudi Ce ste zmerno lacni, je zelo verjetno, da vasa
predvidevanja o trenutnih stresnih dejavnikih niso realna.

Obcutki rahle utrujenosti ali popolne 1zCrpanosti lahko
Sprozijo negativna
predvidevanja. NajocitnejSa
reSitev je veC spanca, druga

pa, pijte vec vode.

Hormoni moc¢no vplivajo

na nasa custva.

Ce ste pretreseni, zapisite svoje

obCutke v dnevnik.



Kaj b1 Se lahko bilo?

Najboljsa obramba pred skrbmi je upostevanje
golih dejstev. A njihovo pridobivanje vam lahko
vzame veliko ¢asa. Medtem pa lahko prva
negativna domneva Ze sproZi prosto pustosenje
tesnobe.

Ena od skupnih lastnosti vseh zaskrbljenih
ljudi je brezmejna domisljija.

Vprasajmo se: Katere so se druge mozne razlage v
tej situaciji?

Spomnite se bolj spodbudnih razlag. Ko boste

redno zaceli predvidevati le najboljSe, bodo skrbi
popustile svoj primez.



Ce vas je strah, da se bo
zgodilo najhujSe, 1n se
nato to res zgodi, dvakrat
izkusite bole¢ino. Ce
verjamete v ugoden izid In
se stvari obrnejo, samo
enkrat trpite! In Ce
verjamete v dobre stvari,
Ki se nato dejansko
zgodijo, boleCine sploh ne
1zkusite.




Al so to skrbi, ali je intuicija?

All se vam je Ze kdaj zgodilo, da ste
“vedel1” Se preden se vam je zgodilo?

To je notranji Sesti Cut ali intuicyja.

Ce boste sledili svoji intuiciji boste laZje
sprejemali odlocCitve, bolj samozavestno
1zkoristili priloznosti in celo varneje Ziveli.
Na nasprotnem polu od intuicije so skrbi.




Skrbi vas lahko drzijo v objemu strahu, ki
vas popolnima ohromi.

Ce nenavaden obéutek v trebuhu spremlja
strah — dozivljate skrbi, ki se zacnejo v vasi
glavi — je to odziv telesa na tesnobne misli.

Ce dozivite ta ob&utek pred mislijo — ali
vCasih 1stoasno z njo — dozivljate intuicijo.
ALI SE JE TO ZACELO KOT OBCUTEK
ALI JE SLEDILO ZASKRBLJENIM
MISLIM?



KaJ vas Je strah izgubiti?

To se vpraSajte pr1 vsakem odgovoru na
vaSe vprasanje, dokler ne boste prepricani,
da ste zdel1 v bistvo tezave. Ko odkrijete
bistven vzrok, lahko izkoreninite stara
predvidevanja.




Koga lahko prosim za drugo mnenje?

Ali sem sestradan, utrujen, imam hormonske
spremembe (zenske), sem pretresen?

Ali so to skrbi ali intuicija?
KolikSna je verjetnost, da se to zgodi?
Kaj me je strah izgubiti?




Uporabite eno od strateqi]
Za preganjanje skrbi

Pri preganjanju
skrbi majhni koraki
premikajo gore.




Aroma tegapl’ (% STRATEGIJE

jte.

§§’¢ aterem ze:q?Iﬁ .

& - h’eg'ednj. ’a@ odstranite besede
povzrocajoizaskrbljenost.

9. Jejte hrano, bogato z vitaminom B.

10. Lotite se skrbi korak za korakom.




11.
12.
1k
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

Meditirajte.

Naredite to, Cesar vas je strah.
NarocCite se na masazo.
Nasmejte se svojim skrbem.
Naspite se.

Objemajte se.

Odpravite se novim dogodivsSCinam
naproti.

Okopajte se v svetlobi.
OsredotocCite se na uspehe.

Pogovorite se s prijateljem ali
prijateljico.



21.
22.
23.
24.
295.
20.
21.

28.
29.
30.

Pojdite na sprehod.
Poslusajte glasbo.
Potopite se v naravo.
Pozitivhe afiramcije.
Prepustite se cutom.
Preskocite porocila.

Prezenite zaskrbljenost z
zaposlenostjo.

Prezivite cas s hisnim ljubljenckom.
Prezivijajte Cas s pozitivnimi ljudmi.

Razva

ajte se.



31
32
33

34.
35.
30.
37.

38

39
40

. Recite ne.

. Sprostite Celjust.

. Telovadite.

Udelezite se prostovoljnin dejavnosti.
Umestite skrbi v urnik opravil.
Upocasnite korak.

Jsmerite pozornost v stvari, ki so
zares pomembne .

. Ustvarite umetnisko ;}

delo. S
. Vizualizirajte uspen.
. Zapisite svoje skrbi.




41. Zaupajte si.
42. Zibajte se.
43. Zmanjsate
vnos kofeina.




CUSTVA — vaja za otroke

« Namen vaje: spoznavanje, kaksSne strategije
spoprijemanja s stresom otroci ze
uporabljajo in kako reagirajo v doloCenih
situacijah.




Kaj Maja/Urban naredi ko...

* Primer: Ko je Maja zalostna,

... gre v svojo sobo 1n se zjoka.

... pove svojl mami In s€ zjoka.
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Ko je Urban zalosten...
Ko je Majo/Urbana strah...
Ko je Maji/Urbanu dolgcas...

Ko je Majo/Urbana razocaral/-a prijatelj/ -
ica...

Ko je Maja/Urban zelo jezen/-a...
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VIri:

e Denise Marek: Brez skrbi

e Helena Jericek: Ko uCenca strese stres



