VSAKO CUSTVO JE DEL TEBE!
SPREJMI GA, RAZUMI GA, UPORABI GA!

ZEMIJEVID]CUSTEV,

RAZMISLI, KATERE KRAJE SI OBISKAL/-A DANES/V ZADNJEM CASU?

VROC VULKAN NARISI SVOJO

DEZELO CUSTEV.
JEZA

KO SE POCUTIS NAPADENEGA, NESPOSTOVANEGA,
PREOBREMENJENEGA ...
POTREBUJES PROSTOR, GIBANJE, IZRAZ.

SONENA PLANJAVA

SREHA

KO SE POCUTIQ POVEZANEGA, ZADOVOLJNEGA
IN HVALEZNEGA ... _
OHRANJAJ, DELI, UZIVAJ!

DEZEVNO MESTO

NS

KO 1ZGUBIS NEKAJ POSEBNEGA ...
POTREBUJES CAS, POGOVOR,
DOVOLJENJE ZA ZALOVANJE.

TEMACEN GOZD
STRAH

KADAR ZAZNAS NEVARNOST, NEGOTOVOST,
NEKAJ NEZNANEGA IN NEOBVLADLJIVEGA ...
POTREBUJES OBCUTEK VARNOSTI, PODPORE,
CAS, MOZNOST, DA SE UMIRIS.

ZNRUSCENNROKRAVINA

SRAM

KO MISLIS, DA NISI DOVOLJ DOBER ...
POTREBUJES SOCUTJE, RAZUMEVANJE, OPORO.

DEAELA SRENT TRAVILIY

LIUBEZEN

KO CUTIS OBCUTKE NAKLONJENOSTI, BLIZINE,
SKRBI ZA SOCLOVEKA ... )
VZEMI SI CAS ZA LJUBLJENO OSEBO, UZIVAJ.

ZAVISTT

KO SE PRIMERJAS Z DRUGIMI IN ZELIS NEKAJ
KAR IMA KDO DRUG ...

OZAVESTI, DA IMA VSAK SV0JO POT,
SPREJMI SEBE IN SOCLOVEKA.




¢ ﬂ“ MISLI PRIHAJAJO IN ODHAJAUJO.
Tl IZBERES TISTO, V KAR VERJAMES!

_ WOGUEDANGIMISII

USTAVI SE, RAZISKUJ, PREOBLIKUJ, DELI NAPRE!!

Katastrofiranje

Pogosto pricakujes najslabsi mozni izid.

Ali res vem, da se bo zgodilo najhujse?
Kaj bi se lahko zgodilo drugace?

Umiri se, globoko zadihaj
in poisci realnejSe moznosti.

Riimexjanje ,

N
Sebe primerjas z drugimi - \
in se pocutiS manjvrednega.
Se pocutis manjvrednega/-0?
Ali primerjas svojo notranjost z zunanjo podobo drugega?
Kaj pri meni je dobro?

; Osredotoci se
na svoj napredek
- in svoje prednosti.

Samoliitilea

Do sebe si prestrog
in si ocitas napake.

Bi tako govoril/-a tudi prijatelju?
Kaj sem naredil/-a dobro?

Do sebe bodi bolj
prijazen/-na in napake
razumi kot priloZznost
Za ucenje.

Ernotbeloliazmisljanje

Vse vidis kot samo dobro ali samo slabo.

Ali obstaja tudi nekaj vmes?
:: Ali je situacija res samo ena ali druga mozZnost?

@ Poisci srednjo pot
° in upostevaj veé

razlicnih moznosti.

VEDNO RES
TI SI VEC k

SVOJI RISBI
DODAJ SIMBOLE,
Kl PRIKAZUJEJO
RAZLICNE MISLI. |

<




EHTNICA
RAVNOVESIA

RAVNOVESJE NI POPOLNOST!
JE ZAVESTNA IZBIRA.
KO POSKRBIS ZA OBOJE,
OBVEZNOSTI
IN REGENERACIJO,
IMAS BOLJSI FOKUS,
VEC ENERGIJE
IN SE BOLJE POCUTIS.

REGENERAGITA

OBVEZNGSII

MANJ CASA ZASE
UTRUJENOST
MANJ MOTIVACIJE
TESNOBA
IZGORELOST

MANJ DOSEZKOQOV
ZAMUJANJE OBVEZNOSTI
OBCUTKI KRIVDE

NA SVOJI RISBI
OBKROZI VSE, KAR
SI ZASLUZI
SPREMEMBO.

MUIBIKEIELYER
NAMENITIRVEE
BOZORNOSHIR

KNIUAHKOIG
T@ﬂM@JMZ

DARESE =




ZID POGUMA

NAJDI POZITIVNE MISLI,
“YKLOPI” SAMOPOMOC,
BODI POGUMEN/-NA!

PREDEBATIRAJ
PROBLEME
IN NARISI
KONKRETNE
RESITVE.

SIBKI PROSIJO ZA POMOC.

&

0 TEZAVAH SE NE GOVORI. “?
=

MITH

=

CAS BO VSE POZDRAVIL.

DUSEVNE TEZAVE NISO RESNICNE. @




IZ TEORIJE V PRAKSO

ZACUTI OLAJSANJE!

Umirjeno dihanje

 Vdihni skozi nos — 4 sekunde.
 lzdihni pocasi — 6 sekund.
e Ponovi 5-krat in pri tem sprosti ramena.

Ozemljitev 5-4-3-2-1

Poglej okoli sebe in nastej:
« 5 stvari, ki jih vidis. s

e 4 stvari, ki se jih lahko dotaknes. b A T
« 3 zvoke, ki jih slisis. g
2 vonja, ki ju zaznas. f"g 5

« 1 stvar, za katero si hvalezen/-na.

Samoobjem

* Nezno se objemi tako, da prekrizas
roke ¢ez prsni kos.

» Nekajkrat pocasi vdihni in izdihni.

» Lahko si tiho reces: »V redu je, da mi
je trenutno tezko. To bo minilo.«

Napni in sprosti misice

o Za priblizno 5 sekund nezno napni
pesti, nato jih sprosti. (g

e Nato enako naredi z rameni, obrazom i
in nogami.

» Opazuj razliko med napetostjo in
sproscenostjo.

Hladen predmet + osredotocanje

» V roko vzemi hladen kozarec vode ali drug varen
hladen predmet.

» OsredotocCi se na obcutke ob dotiku, temperaturo,
obliko in tezo predmeta.

» Pocasi dihaj in pozornost usmeri samo na obcutek
v roki.

NAJDI
SPROSCEN VIBE
IN DOKONCAJ
SLIKO.
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