


Emocije dolaze u valovima. Ne
mozemo Kontrolirati sto ce nam
3 se dogoditi, alimozemo 3¢
Kontrolirati Kako cemo reagirati.
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MozZemo se osjecati...
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Rad ste sretni

Podijelite to s Zapisite
voljenima




Rad ste tuzni

zagrlite koga volite radite nesto sto
volite




— Kad ste ljuti

duboko udahnite popijte vode




Kad ste uplaseni

recite roditeljima ili Zzapisite svoje misli istegnite sei
voljenima zaboravite ha to




Rad ste zabrinuti
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vjerujte u sebe

duboko udahnite pricajte s nekim
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e zabrinutost je normalna
~ pojava §
zabrinutost nas moze
potaknuti da nesto ucinimo
Stetna je za zdravlje ako
osoba uporno brine, Cak |
ako je vec ucinila nesto
Korisno

3




stres - pritisak

javilja se Kada se nhademo u
situacijama s Kojima se tesko
s Nnosimo

3

zbog stresa mozemo osjecati
promjene ha tijelu 1 umu
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nekada u Zivotu he mozemo pobjeci od izazovnih
. .. OKolnosti . e e
postoji niz Korisnih stvari Koje mozemo uciniti d
budemo otposnhiji ha stres I da se s nhjime lakse
borimo ako se javi

osigurati dovoljho vremena za san
zdravo se hraniti
~vjezbati -
boraviti na zraku, u prirodi
he pretrpati dnevni raspored
he odgadati obaveze za zadnji trenutak

razgovarati s osobama Kojima VJerullj(emo
o

potraziti podrsku Kad nam je tes







