RADNI LISTIC
provjeri kako si...

EMOCIONALNO

» Nabroji pet emocija koje

dozivljavas.  Jesu i KOGNITIVNO

ugodne ili neugodne?  Kakve ti se misli javljaju u
« Osjecas li se zarobljeno ili posljednje vrijeme?

preplavljeno u situaciji u e Moze§ li utjecati na njih

kojoj se nalazis? ili ima$ dojam da te
postizanju osjecaja srece, e Postoji li neka tema (ili
‘c?pustanjalzadovoljstva? viSe njih) o kojoj gotovo

da ne moZe§S prestati

_________________

4 . v
=- Imenuj emocije koje

S ) ! razmiSljati i to te muci? |,
'doZivljavas, kao i povode @ '"""""-"":\7/
: za njib - to pomaze u : ‘ . Pokusaj ispisati svoje
kreiranju plana za dalje. | “, =  misli ili voditi dnevnik: |
""""""""" | i samo izraZavanije briga,
L] : moze pomodi. |
FIZIOLOSKI
o Dozivljavas li umor i promjene u SOCIJALNO
koli¢ini ili kvaliteti spavanja? | \\7’ 4
e Dozivljavas li Cesti  osjecaj e ProvodiS li znacajno vise PTUT
. . 1 . . , Razmislijeli ti |
napetosti, lupanja srca, poteskoca ili. manje vremena s .
o O o I druZenjes !
u disanju ili znojenju? ljudima?

o Dozivljavas li probavne smetnje i
promjene u apetitu?

NN

_‘7 I tijelo treba odmor i "punjenje |
baterija": zdrava prehrana,
dovoljna koli¢ina kvalitetnog
sna i redovita tjelovjezba kljucni.
|
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1 su za odrzavanje dobrobiti.

» OtkazujeS li dogovore u
zadnji ¢as?

e Jesi li  primijetio/la
iritabilnost ili ljutnju u
socijalnim  situacijama
koje te inaCe ne bi toliko
uzrujale?

ez

:ljudima korisno :
: iugodno te se :
pponasaj u skladu,

' s tim. U redu je |

iSto god zakljucis,
| ali pokusaj biti i

obziran prema
drugima.

[N



