DNEVNIK RADA

NA SEBI

Kako bismo pratili proces kroz koji prolazimo dok radimo na tome da spoznamo sopstvene
okidace, osec¢anja i ponasanja na koja zelimo da uticemo, istovremeno se moramo pozabaviti i
izvorima energije, motivacije i volje kod sebe. Ovo je dnevnik koji ¢e vam pomoci na tom putu.
Svakodnevno vodenje evidencije o najvaznijim aktivnostima/desavanjima u toku dana (kako
spoljasnjim, tako i unutrasnjim) mozemo najbolje da razumemo kako da sopstvene kvalitete
iskoristimo kao alat u kontroli onih aspekata svoje licnosti koje bi trebalo da promenimo.

Dnevnik sadrzi 12-0 nedeljni materijal za vodenje evidencije o vaznim dnevnim aktivnostima.
To je neki period nakon koga mozete steci i naviku da automatski prepoznajete svoje okidace
i pratite svoje emocije u svrhu preduzimanja kontrole nad njima. Isto tako, tokom ovog perioda,
mozete jasno videti Sta vasem telu i umu najvise prija, te da u tom smislu naucite da se na te
kvalitete uvek mozete pozvati.

Sleeping journal
na koji je nacin vazan san; Spavanje je usko povezano sa mentalnim i fizickim zdravljem i u
tom smislu je nedostatak kvalitetnog sna povezan sa povecanim nivoom stresa,
anksioznosti, depresije i drugih mentalnih problema. Vodenje evidencije o kvalitetu sna
pomoci ¢e Vam da uocite sta Vam pomaze odnosno odmaze da se naspavate i osecCate
sveze ujutru i tokom dana.

Emocionalni trigeri (okidaci)

bilo Sta sto stimuliSe intenzivnhu emocionalnu reakciju, poput besa, tuge ili anksioznosti.
Ovakve emocije su uglavnom povezane sa negativnim iskustvima iz proslosti, koje bivaju
okidane situacijom u sadasnjosti koja podseca na to specificno negativno iskustvo iz
proslosti.

Zasto je vazno da ih prepoznajemo? Da bismo mogli da nau¢imo da ova intenzivna
osecanja kontrolisemo, ponudimo sebi alternativno razmisljanje i na taj nacin korigujemo
nepozeljno ponasanje koje te emocije izazivaju. Neke od najcesc¢ih okidajucih situacija su:
osecaj da smo odbaceni, tretirani na nefer nacin, konfrontiraju¢i momenti i situacije u
kojima osetimo da nismo pozeljni.

Srecni trenuci
su od izuzetno velikog znacaja, jer na osnovu njih identifikujemo sve momente koji nas na
bilo koji nacCin usrecuju i vezbom se fokusiramo na to da ih vise imamo na dnevnom nivou.

Zahvalnost
zahvalnost je kao pojam izuzetno vazna. Vezbanje zahvalnosti smanjuje nivo stresa, daje
nam novu perspektivu gledanja na stvari u zivotu, sto dalje vodi ka vecem generalnom
zadovoljstvu, pomaze nam da ucimo o sebi i stvarima koje za nas imaju vaznost, ali i onih
malih stvari u svakodnevici na koje mozda ne obracamo toliko paznje, a one puno znace.
Zahvalnost nas uci da vise volimo sebe i svoj zivot.

*Mozda ce Vam u prvo vreme biti tesko da identifikujete stvari na kojima ste zahvalni. To je
normalno i nemojte sebe pritiskati zbog toga. Imajte strpljenja prema sebi. Pisite, a osecaj
zahvalnosti cete vremenom poceti da usvajate.




Deo za jutro
Sleeping journal

Kada sam legla/o da spavam?

Kada sam se probudila/o?

Sta sam radila/o sat vremena pred spavanje?
fizicka aktivnost; hrana i pice; koris¢enje smart telefona/gledanje tv-a; citanje; drugo;

Kako ocenjujem svoje spavanje? (od1-5)
odlicno, mirno, dobro, uznemiravajuce, veoma lose

Sta sam sanjala/o? (opciono)

Deo za vece

Lovac na trigere
i negativna osecanja

Navedite bar jednu stvar koja vas je u toku dana uznemirila i zapisite je.

Koliko ocenjujete ovu stvar kao stresnu od 1-5

Koje emocije je izazvala ta situacija?

Sta ste osecali u telu?

Sta Vas je najvise potreslo?

Da li Vas ta situacija podseca na neku situaciju iz proslosti, ako da na koju?

Sta bi mogla da bude alternativa vagoj reakciji?




Trenuci u danu koji su me uéinili sreénim/om

Zapisite bar jednu situaciju u kojoj ste osecali pozitivhe emocije u toku dana.

Kakve je emocije situacija izazvala

Kakvu poruku Vam je ta situacija poslala?
npr. ja vredim, ja sam voljen/a...

Sta mozete uginiti da se ovakve situacije ¢es¢e deSavaju u Vasem zivotu?

Tri stvari na kojima sam zahvalan/na:

ZapisSite tri stvari iz proteklog dana na kojima ste zahvalni:

Kako ocenjujete protekli dan na ukupnom nivou od 1- 5?
uzasno, lose, dobro, odlicho, fantasticno
mogu i smajlici umesto skale.

DRUGA STRANA

Prostor psiholoskog razvoja

*Sledeci korak formiranje kartica na osnovu identifikovanih trigera. Na karticama moZete
zapisati alternativno razmisljanje plus reakciju i njih cete uvek moci da nosite sa sobom kao
podsetnike u okidajucim situacijama.



