sebi




Uvod

Ovaj kratki vodi¢, a zapravo radna
biljeznica, prvenstveno je ispunjen
zadacima za vjezbanje, s nesto
prostora za upisivanje odgovora
izravno u knjiZicu.

Kao $to znate po svojoj djeci, radne
biljeznice sluze za rjeSavanje
dodatnih problema i primjenu
koncepata naucéenih v udzbenicima.
Tako i ovdje ova radna biljeznica
sadrzi vazne informacije, ali i
zadatke kako biste si osvijestili
pojedine nacine funkcioniranja i
Zivljenja.




Naucite nesto novo o

brizi za sebe

Briga o sebi znadi
poduzimanje koraka kako
biste zadovoljili svoje fizicke,
emocionalne i zdravstvene
potrebe najbolje sto mozete.

Brinuti o sebi ne znadi biti sebic¢an
ili udovoljavati sebi. Briga o sebi
znadi brinuti o sebi kako biste
mogli Zivjeti zdrav i ispunjen
Zivot, raditi svoj posao, pomagati
drugima i postici sve sto Zelite
ostvariti u jednom danu.

Mozete se brinuti o sebi radedi
stvari u kojima uzivate kako biste
ostali fizicki, mentalno i
emocionalno zdravi do kraja
zivota. Korisno je na mnoge
nacine, ukljucujudi bolje zdravlje i
dobrobit.

Postizanje brige o sebi
uklju€uje Vase vlastito
fizicko blagostanje,
poput prehrane,
higijene i trazenja
lije€nicke pomodi kada
je to potrebno. To
uklju€uje sve korake
koje mozete poduzeti
kako biste upravljali
stresom u svom zivotu i
brinuli o vlastitom
zdravilju.




Plan brige o sebi

CILJEVI ZA UM

...............................................................................

DOBRA PRAVILA |
NAVIKE PREMA
KOJIMA ZELIM
ZIVJETI...

...............................................................................

UM

Mentalno zdravlje

Mindfulness i
samospoznaja

Dusa
Stimulacija i
ispunjenje

TIJELO

Briga o sebi
Osnovna higijena i
njega tijela
Poboljsanje
Vjezbanje, spavanje
i uravnotezena
prehrana



Vjezbanje

brige o sebi

Ponovimo, briga o sebi je sve §to
Cinite kako biste se brinuli o sebi da
biste bili fizicki, mentalno i
emocionalno zdravi. Prednosti su
bolje fizicko, mentalno i
emocionalno zdravlje te dobrobit
koju ona dugoroéno nosi.

Brinuti o sebi mozete na mnoge
nacine, ali ta briga vvijek pozitivho
utje€e na Vas i Vase zdravilje.
Odrzavanje rasporeda spavanja,
pravilna prehrana, provodenje
vremena na otvorenom, bavljenje
hobijem u kojem uzivate i vodenje
dnevnika zahvalnosti neki su od
primjera kako to mozete raditi.

Zapocnite odabirom jedne aktivnosti
tjedno koju cete uvesti u svoju dnevnu
rutinu. Promatrajte sve pozitivhe
promjene i dodajte novu aktivnost
kada se osjecate spremni.




\ Kviz

Nema toénih i neto¢nih odgovora; jednostavno odgovorite
kako smatrate da je prikladno i vidite §to ¢ete otkriti o sebi.

 Osvojite 2 boda za svako "Da", 1 bod za svako "P"/
"Ponekad" i 0 bodova za "Ne".

Da P Ne

-

Ne kasnim sa svojim zdravstvenim pregledima.

Zadovoljan/na sam svojom fizickom spremom.

Pravilno se hranim vedinu vremena.

Dovoljno spavam i osje¢am se odmorno.

Uzimam redovite pauze od posla/obaveza.

Kazem "NE" drugima kad je potrebno.

Oprostio/la sam si greske iz proslosti.

Znam Sto volim.

ECI - R

Imam se ¢emu radovati u zivotu.

Ukupan rezultat:

Sto ste naucili o sebi?




SVIDJELO VAM SE?

Pridruzite nam se
ha sljedecim
radionicamal!

Do tada pratite zanimljivosti i

obavijesti na nasoj Web i Facebook
stranici.

WEB STRANICA:

https://www.vukovarski-leptirici.hr/

FACEBOOK STRANICA:

https://www.facebook.com/vukovarskileptirici

A Projekt "Roditeljstvo nije lako - podrska je potrebna svakako 2!" financiran
o o je sredstvima SredisSnjeg drzavnog ureda za demografiju i mlade.



