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U OVOJ PREZENTACIJI
NAUCIT CETE

> Sto je to SAMOBRIGA
> Vrste samobrige

> Kako napravitivas plan
samobrige




Samobriga 2
K Samobriga je bilo koja aktivnost \

koju radimo namjerno kako
bismo se brinuli o nasem
mentalnom, emocionalnom i
fizickom zdravlju. lako je to
jednostavan koncept u teoriji, to
je nesto sto Cesto previdimo.
Dobra samobriga je kljuc za
poboljSanje raspolozenja i
smanjenje anksioznosti.

Takoder je klju¢ dobrog odnosa
sa sobom i drugima.
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FIZICKA SAMOBRIGA

>

SON CALL

Morate se pobrinuti za svoje tijelo - <P
ako Zelite dobro funkcionira. Imajte
na umu da postoji snazna veza
izmedu vaseg tijela i uma. Kada se
brines za svoje tijelo, mislit ¢es i
osjecati se bolje.

Fizicka samobriga ukljucuje punjenje
tijela, koliko sna dobivate, koliko
fizicke aktivnosti obavljate, i koliko
dobro se brinete za svoje fizicke

potrebe.
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DRUSTVENA SAMOBRIGA

> Socijalizacija je kljuc samobrigex

Bliski odnosi su vazni za vasu
dobrobit. Najbolji nacin za
njegovanje i odrzavanje bliskih
odnosa je dati vrijeme i energiju u
izgradnju svojih odnosa s
drugima. To nije odredeni broj sati
koje biste trebali posvetiti svojim
prijateljima ili raditi na svojim
odnosima. Svatko ima razlicite

drustvene potrebe
/ Bl Fasmus+




MENTALNA SAMOBRIGA

> Mentalna samoskrb ukljucuje rad
na stvarima koje drZate vas um
ostrim, kao Sto su zagonetke, ili
ucenje o temi koja vas fascinira.
MoZda éete nadi itanje ili gledanje
filmova da vas inspiriraju i poticu
vas um.

> Mentalna samoskrb takoder
ukljucuje radenje stvari koje ée
vam pomoci da ostanete mentalno
zdravi.
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Duhovna samobriga 3

> |Istrazivanja pokazuju da je nacin
zivota koji ukljucuje religiju ili
duhovnost, opcenito zdraviji stil
zivota. Njegovanje vaseg duha,
medutim, ne mora ukljucivati religiju.
To moze ukljucivati sve Sto vam
pomaze razviti dublji osjecaj znacenja,
razumijevanja ili povezanosti sa
svemirom. Da li uzivate u meditaciji,
pohadanju vjerske sluzbe ili molitvi,
duhovna samobriga je vazna.
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FEmocionalna self-care

Emocionalne samoskrb moze
ukljucivati aktivnosti koje vam
pomazu da redovito
prepoznajete i izrazavate svoje
osjecaje.

Bilo da razgovarate s partnerom
ili bliskim prijateljem o tome
kako se osjecate ili ste odvojili

vrijeme za aktivnosti u slobodno

vrijeme koje ¢e vam pomodi da J
rocesuirate emocije.
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Razviti svoj plan samobrige S

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

Ne morate se uhvatiti u kosStac sa svim odjednom. Prepoznajte
jedan mali korak koji mozete poduzeti kako biste se poceli bolje
brinuti za sebe.
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Rasporedite svoje vrijeme

Napravite raspored vremena da se
usredotocite na svoje potrebe. Cak i
kada osjecate kao da nemate
vremena za ugurati u raspored jos
jednu stvar, samo-briga ucinite
prioritetom. Kada se pobrinete za
sve aspekte sebe, vidjet cete da ste
u mogucnosti raditi u¢inkovitije.
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Ostali nacini brige o sebi

@lauraheartlines
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