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O SEBI

Samobriga

Sve aktivnosti ublazavanja stresa u
svijetu ne¢e vam pomoci ako se ne
brinete sami o sebi. Meditacija ti nece
pomoci ako ne naspavas. Zapravo, kada
pokuSate meditirati, mozda Cete
zadrijemati jer se ne brinete o potrebama
tijela za spavanjem. Isto tako, odlazak u
teretanu jednom u neko vrijeme nece
osloboditi puno stresa ako samo punite
svoje tijelo s visoko-preradenom, brzom
hranom. Samobriga je od kljuéne vaznosti
za izgradnju otpornosti prema stresu u
zivotu koji ne mozete eliminirati. Kada
poduzmete korake kako biste se brinuli za
svoj um i tijelo, bit ¢ete bolje opremljeni da
Zivite svoj najbolji zivot. Vazno je
procijeniti kako se brinete za sebe u
nekoliko razli¢itih domena kako biste bili
sigurni da se brinete za svoj um, tijelo i
duh.

Fizicka samobriga

Morate se pobrinuti za svoje tijelo ako
Zelite da ono bude ucinkovito. Imajte
na umu da postoji snazna veza
izmedu vaseg tijela i vaseg uma. Kada
se brinete za svoje tijelo, mislit ¢ete i
osjecati Cete se bolje.

FiziCka samobriga uklju€uje nacin
opskrbe svog tijelo, Koliko sna
dobivate, koliko tjelesne aktivnosti
radite i koliko se dobro brinete za svoje
fiziCke potrebe. Pohadanje sastanka,
uzimanje lijekova kao $to je propisano,
i upravljanje zdravljem svi su dio dobre
fizicke samozastite.1

Kada je rije€ o fizickoj samobrizi,
zapitajte se sljedeca pitanja kako biste
procijenili postoje li neka podrucja koja

trebate poboljSati:

Dobivate li dovoljne koli¢ine sna?

Je li vasa prehrana hrani vase tijelo
kvalitetno?

Preuzimas li svoje zdravlje u svoje
ruke?

Vjezbate 1i dovoljno?


https://www.verywellmind.com/tips-to-reduce-stress-3145195
https://www.verywellmind.com/meditation-4157199
https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086
https://www.verywellhealth.com/how-much-sleep-do-adults-need-3015140
https://www.verywellhealth.com/how-much-sleep-do-adults-need-3015140
https://www.verywellmind.com/exercise-and-stress-relief-1231199

Drustvena samobriga
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Socijalizacija je klju¢ samobrige. Bliski
odnosi vazni su za vasu dobrobit.
Najbolji naCin za njegovanje i
odrzavanje bliskih odnosa je uloZiti
vrijeme i energiju u izgradnju vasih
odnosa s drugima.

Ne postoji odredeni broj sati koje biste
trebali posvetiti svojim prijateljima ili
raditi na svojim odnosima. Svatko ima
razliCite drustvene potrebe. Kljuc je
shvatiti koje su vase drustvene potrebe
i ostaviti dovoljno vremena u vasem
rasporedu za kreiranje optimalnog
drustvenog Zivota.

Da biste procijenili svoju drustvenu

samobrigu, razmotrite:

e Imate li dovoljno vremena
vidjeti se sa svojim
prijateljima?

e Sto radite kako bi njegovali
svoje odnose s prijateljima i
obitelji?
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https://www.verywellmind.com/qualities-of-healthy-relationships-2337785
https://www.verywellmind.com/qualities-of-healthy-relationships-2337785

Mentalna samobriga
Nacin na koji razmis$ljate i stvari kojima
ispunjavate svoj um, uvelike utjeCu na
vas$e psiholosko blagostanje.

Mentalna samoskrb uklju€uje rad stvari
koje drzati vas§ um ostrim, kao §to su
zagonetke, ili uCenje o temi koja vas
zanima. Mozda Cete shvatiti da vas
Citanje knjiga, gledanje filmova
inspirira i poti€e vas um.3

Mentalna samoskrb takoder ukljucuje
radenje stvari koje ¢e vam pomoci da
ostanete mentalno zdravi. Prakticiranje
samo-suosjecanja i prihvacanja, na
primjer, pomaze vam odrzati zdraviji
unutarnji dijalog.

Evo nekoliko pitanja koja treba uzeti u
obzir kada razmislite o svojoj
mentalnoj samobrizi:

e Ostavljate li dovoljno

vremena za aktivnosti koje
vas mentalno stimuliraju?
e Radite li proaktivne stvari
koje ¢e vam pomoci da
ostanete mentalno zdravi?

Erasmus+

Duhovna samobriga

Istrazivanja pokazuju da je nacin
zivota koji uklju€uje religiju ili
duhovnost opc¢enito zdraviji nacin
Zivota.

Njegovanje duha, medutim, ne mora
ukljucivati religiju. To moze ukljucivati
sve Sto vam pomaze razviti dublji
osje€aj znacenja, razumijevanja ili
povezanosti sa svemirom.

Bilo da uZzivate u meditaciji, pohadanju
vjerske sluzbe ili molitvi, duhovna

samobriga je vazna.

Dok razmatrate svoj duhovni Zivot,
zapitajte se:

Koja si pitanja postavljate o0 svom
Zivotu i iskustvu?

e Sudjelujete li u duhovnim
praksama koje smatrate da vas
ispunjavaju?



https://www.verywellmind.com/spirituality-4157198
https://www.verywellmind.com/spirituality-4157198
https://www.verywellmind.com/religion-and-spirituality-does-believing-make-you-healthier-4153460
https://www.verywellmind.com/religion-and-spirituality-does-believing-make-you-healthier-4153460

Emocionalna samobriga

Vazno je imati zdrave vjestine
suoCavanja s neugodim emocijama,
kao Sto je ljutnja, tjeskoba i tuga.
Emocionalna samobriga moze
ukljuCivati aktivnosti koje vam pomazu
priznati i izraziti svoje osjecCaje na
redovnoj osnovi.

Bilo da razgovarate s partnerom ili
bliskim prijateljem o tome kako se
osjecate, ili ste odvojili vrijeme za
aktivnosti slobodnog vremena koje ¢e
vam pomoci da procesuirate svoje
emocije, vazno je ukljuciti emocionalnu
samobrigu u svoj Zivot.

Prilikom procjene emocionalne
strategije samobrige, razmotrite ova
pitanja:

Imate li zdrave nacine procesuiranja
svojih emocija?

UkljuCujete li aktivnosti u svoj Zivot
koje vam pomazu da se osjecate

ispunjeno?

Erasmus+

Razvijte svoj plan
samobrige

Samobriga nije jedna strategija koja
odgovara svima. Vas plan samobrige
morat ¢e se prilagoditi vasim
potrebama.

Plan samobrige za zauzetog studenta
koji se osjeca mentalno stimuliran
cijelo vrijeme i ima uzurban drustveni
Zivot mozda ¢e morat imat naglasenu
fiziCku samobrigu.

S druge strane, umirovljena osoba
mozda ¢e morati ukljuciti viSe socijalne
samoskrbi u svoj raspored kako bi se
osiguralo da se zadovolje njihove
drustvene potrebe.

Procijenite koja podrucja vaseg Zivota
trebaju vise paznje i samobrige.

| Cesto preispitajte svoj zivot. Kako se
vasa situacija mijenja, vase potrebe za

samobrigom vjerojatno ¢e se takoder

promijeniti.




- Erasmus+

Kada otkrijete da zanemarujete
odredeni aspekt svog Zivota, napravite
plan za promjenu.

Ne morate se boriti protiv svega
odjednom. Prepoznajte jedan mali
korak koji mozete poduzeti kako biste

se poceli bolje brinuti za sebe.

Zatim, rasporedite vrijeme tako da se

usredotodite na svoje potrebe. Cak i

kada se osjecate kao da nemate
vremena za ugurati u raspored jos
jednu stvar, u€inite samo-brigu
prioritetom. Kada se brinete za sve
aspekte sebe, vidjet ¢ete da ste u

mogucnosti raditi u€inkovitije.
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