RADNI LISTIC

KAKO POVECATI PSIHOLOSKU
FLEKSIBILNOST?

Ne razmisljajte o
svojim mislima

VJEZBA 1.

Kad prolazimo kroz psiholoski stresne situacije, Cesto se mozemo naci u zacaranom krugu ruminacije
(Cestog ponavljanja odredenih misli). Na primjer, Ceste misli nakon potresa su: Smijem li se i¢i tusirati
ili Ce se tresti bas kad budem prala kosu?, Smijem li ostaviti dijete samo u stanu? i sl. Pokusajte izolirati
jednu misao koja pridonosi vasoj trenutacnoj patnji. Probajte je napisati u obliku kratke recenice ili
fraze. Nakon $to smislite tu reCenicu, moZete ispuniti cijelu vjezZbu:

1. NapiSite misao koja pridonosi vasoj patnji.
. Koliko ste Cesto imali ovu misao tijekom proslog tjedna (pribliZzan broj)?

Z
3. Pogledajte na sat i potrudite se da o toj misli ne razmisljate tijekom sljedecih pet minuta.
4

Nakon $to je proSlo pet minuta, napiSite koliko ste puta imali tu misao dok ste se trudili o njoj
*  ne razmiSljati (priblizan broj).

Sada pet minuta razmisljajte o bilo ¢emu.

6. Nakon §to je proslo pet minuta, napisite koliko ste puta imali po¢etnu misao (priblizan broj).

Kakvo vam je bilo iskustvo potiskivanja te misli? Je li misao postala laksa, manje vazna i tisa ili obrnuto
- teza, bitnija i glasnija? Ako ste misao dozivjeli kao ¢eScu i glasniju, ova je vjezba urodila plodom i
pokazala vam kako nam, kad neku misao pokusavamo ignorirati, to bas i ne ide te se dogodi upravo
suprotno - ona se javlja pojacano. Tehnike usredotoCene svjesnosti (mindfulnessa), poput meditacije,
mogu vam pomo¢i da manje ruminirate i da dopustite mislima da jednostavno dodu i odu.

L]



Sto trebam
prihvatiti?

VJEZBA 2.

Konstantno izbjegavanje doZivljavanja svojih osjecaja u cijelosti moZe dovesti do toga da u budu¢nosti
ne znamo prepoznati emociju koju osje¢amo. Ovaj radni listic pomo¢i ¢e vam da prepoznate koje
dozivljaje trebate prihvatiti kako biste se mogli kretati prema onome $to vam je zaista bitno u Zivotu.

Primjer:

MoZda izbjegavate osjeCaje poput ljutnje, zbog Cega Cesto podlijeZete miSljenju drugih ljudi i ne
zauzimate se za sebe - to je cijena koju placate da biste izbjegli te osjecaje. Na vama je da odlucite jeste
li voljni platiti tu cijenu kako biste i dalje izbjegavali te osjecaje, ili vam plac¢anje te cijene izaziva
neugodu ili oteZava funkcioniranje u nekom podrucju Zivota. Obje su opcije u redu, a ovakvo vam
raspisivanje moze pomoci da donesete odluku.

Sjecanja i slike koje najvise izbjegavam jesu:

Cijena izbjegavanja tih sjecanja i slika:

Tjelesne senzacije koje najviSe izbjegavam jesu:

Cijena izbjegavanja tih tjelesnih senzacija:
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Emocije koje najviSe izbjegavam jesu:

Cijena izbjegavanja tih emocija:

Misli koje najviSe izbjegavam jesu:

Cijena izbjegavanja tih misli:

Ponasanja koja najviSe izbjegavam jesu:

Cijena izbjegavanja tih ponasanja:
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Rangiranje

VJEZBA 3. vrijednosti

Rangiranje vrijednosti moze biti korisno kako bismo znali u kojim podruéjima Zivota trebamo poduzeti
odredene akcije. U ovoj vjezbi trebate napisati sva podrudja Zivota koja su vam bitna te koju vrijednost
Zelite Zivjeti u tom podrudju. Nakon toga rangirat ¢ete podrucja Zivota na dva nacina: trenutna
vaznost (1-10; 1 - nimalo vazna, 10 - iznimno vazna) i trenutno ponasanje (1-10; 1 - vrijednost se nimalo
ne manifestira u Zivotu, 10 - vrijednost se iznimno dobro manifestira u Zivotu). Na kraju trebate
oduzeti rezultat na trenutnom ponasanju od rezultata na trenutnoj vaznosti za svako podrucje Zivota
(ako je rezultat u minusu, stavite apsolutnu vrijednost rezultata). Taj rezultat upisujete u stupac
Zivotna devijacija - najvazniji rezultat u ovoj vjezbi. Vec¢i rezultat znaci da vam je vaznije da promijenite
svoj zivot u tom podrucju kako biste ga doveli do razine s kojom cete biti zadovoljni. Drukcije rec¢eno,
visok rezultat ukazuje na visoku patnju u odredenom podrudju, Sto se uz pomo¢ ACT tehnika moze
promijeniti na bolje.

Primjer tablice "Rangiranje vrijednosti"

Podrudéje Zivota Vrijednost Vainost | Ponasanje d%:?::i;;a
obitely podrika 8 4 4
prijateljstvo razumijevanje 7 5 2
roditeljstvo ljubav 9 9 0
karijera [ fakultet / gkola ispunjenost 6 8 -2=2

osobni razvoj

hobiji / slobodno vrijeme

duhovnost / religioznost

zdravlje / fizicka dobrobit

zajednica

Ova osoba ima Zivotnu devijaciju u podrucju obitelji. Vaznost obitelji joj je velika, ali se ne ponasa u
skladu s time te bi joj mozda pomoglo izdvajanje vise vremena za druZenje s obitelji kako bi vise Zivjela u
skladu sa svojim vrijednostima.
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Ovdje moZete ispuniti svoju tablicu vrijednosti:

Podrucdje zivota

Vrijednost

Vaznost

Ponasanje

Zivotna
devijacija

Za psiholosku je dobrobit bitno dopustiti si da doZivimo sve osjecaje koji nam se javljaju te ih
prihvatiti i proraditi, u ¢emu vam mogu pomoc¢i tehnike iz ovog radnog listi¢a. Preporucamo da ove
vjezbe ispunite u svoj dnevnik te se nadamo kako ¢e vam pomoc¢i u prihvac¢anju vasih misli i osjecaja
te Zivljenju u skladu s vlastitim vrijednostima. Ako vas detaljnije zanima tema psiholoske
fleksibilnosti ili biste voljeli ove vjeZbe provesti uz stru¢no vodstvo, moZete nam se javiti na

kakosi@ffzg.hr.




