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MEBUNARODNI DAN RODITELJA

SAVIJETI | STRATEGIJE ZA BRIGU O SEBI

Ovo su neki fundamentalni savjeti i strategije za brigu o sebi koji se Cesto zanemaruju
kada ovisnost utjeCe na vas Zivot. Sta od ovoga ve¢ ugradujete u svoj Zivot i za koje od
navedenih ste zainteresovani da poCnete primijenjivati?

Ja trenutno
Volio/voljela bih

LISTA AKTIVNOSTI
Setaite prirodom

Naucite re¢i NE

Razgovarajte sa prijateljem ili osobama kojima vjerujete

Odvojite vrijeme za sebe

Vjezbajte duboko disanje

Dajte sebi dozvolu da osjecate

Planirajte druZenje sa osobama koje vas podrzavaju

Odmorite se, odspavaijte

Meditirajte, preuzmite vjezbe za meditaciju i opustanje

Birajte zdravu hranu, to moze poboljSati vase raspolozenje

Otkrijte Sta volite raditi. Uradite to!

Udahnite svjezeg zraka, izadite vani ¢ak i na nekoliko minuta
DODAJTE SVOJE AKTIVNOSTI ISPOD!
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