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Pronalazak smisla i time svrhovitog zivota nije nimalo lak zadatak Kkoji u covjeku ponekad
stvara odredenu napetost ili frustraciju. No, to je sastavni dio zivota. U svakom slucaju je
pozeljno osjetiti tu napetost jer nas ona tjera naprijed. Omogucuje nam da postanemo bolje
osobe, postizemo neka nova ostvarenja. To su odlike zdravih, ispunjenih, zadovoljnih osoba koje
pred sobom imaju uvijek neki cilj koji im daje smisao zivota i to bez obzira na dob, status,
zdravlje, podneblje u kojem zive.

Ukoliko ste uzeli u ruke ovaj dnevnik, donijeli ste odluku da Zelite poboljsati svoj zivot.
Cestitam Vam na Vasoj odluci jer ste upravo donijeli odluku da se posvetite sebi a brigom o sebi,
brinemo i o drugima. Dnevnik je koncipiran na psihoterapijskim nacelima, dobrobit pisanja je
upravo u tome Sto napisana rijeCc ima puno vecu jacinu nego ona izgovorena a kamoli
neizgovorena. Pisanje dnevnika ¢e Vas vratiti u sadasnjost, u biti svjestan sadasnjeg trenutka na
kojeg jedino mozemo imati utjecaj. On ¢e Vas fokus usmjeriti na bitne stavke u zivotu kako biste,
izmedu ostalog, mogli donositi ispravne odluke koje sluze upravo Vama. Znanstveno je dokazano
da redovito pisanje dnevnika pomaze kod smjanjenja stresa, anksioznosti i depresije, kako u
privatnom zivotu tako i u profesionalnom.

Ukoliko ¢ete se naci u situaciji da ne mozete sami proci kroz odredene zadatke, stavljam Vam
se na raspolaganje kroz psihoterapijske susrete koji se provode online.

Sretan put...

G o

signifodo@gmail.com
www.signifo-terapija.com
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Upute za pisanje dnevnika

Avantura pisana dnevnka se provod Nisam sam/a kada jc (eSkS=
kroz 28 dana, a svaki dan ima svou

poruku, koju je taj dan pozelno sprovesti @ Datum:
u dielo.

Dan;

Svaki dan zapocinje jutarnjom rutinom a zavrsava vecernjom rutinom.

Jutarnjq ruting

STO DANAS ZELIM
OSTYARITTSAPRANTIT?

Nakon budenja, uzeti dnevnk u ruke i pobrojati
bitnije clbveze tog dana.

NAVESTI BAREM 3 OS0BE NA KOJE 34
MOGU OSLONETT KA 1 Sk

Zatim se vracate na sam pocetak, na

ooruku kao light motiv tog dana te @
dajete odgovore uranjauci U svoje

dubine (dajte si vremena i dobro se
potrudite naci odgovore).

ZADATAK: Zadatak je svaki dan raZzlicit i obuhvaca nekoliko

aspekata.

Duboko abdominalno disanje*:

— provodi se u jutro, podne i na vecer

- UPUTE se nalaze na kraju dnevnika.

— provodi se u jutro i na vecer

Progresivna misicna relaksacija*: . .
- UPUTE se nalaze na kraju dnevnika.

- provodi se popodne i u jutro ukoliko

tako nekom vise odgovara.

- ako je Setnja aktivnost koju inace

prakticirate, samo napried i dalie i neka
Setnja od 30 minuta: Vam 30 minuta bude minimum, a ukoliko

) Cete tek poceti, u pocetku doista nie
vazno da je 30 minuta, bitno je samo
poceti, a postepeno ce prieci u naviku.
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Meditacija:

Napisati "pismo oprosta”:

Napisati 'pismo isprike":

Napisati 'pismo samome sebi":

Vjezbe stretchinga*:

Kardio vjezbe*:

Poticajni citat*:

— provodi se u jutro il na vecer. Postoje
razna videa na YOUTUBE kanalu koja

jako dobro vode kroz razlicite

meditacie. Uronite u sviet meditacia,
pronadite onu koja rezonira bas s Vama
te se otisnite u sviet meditacia.

— ponekad nas ljudi povriede jer nisu
mozda znali drugacije, ponekad
nenamjerno, a ponekad su i sami
nesretni pa 'izlju zuc". Oprostiti znali
osloboditi | sebe. Sjetite se osobe koja
Vas je povriedila i napisite joj pismo, sve
ono Sto Vas tisti izbacite na taj list
papira.

— ljudska je velicina uvidieti da smo
pogriesil, ali je takoder plemenito se
ispricati povriedenoj strani. Jedan od
nacina je napisati pismo osobi koju ste

ovriedil iz bilo kojeg razloga. Pritom je

itno ne opravdavati sebe, vec iskreno
napisati da Vam je zao i zasto Vam je
Za0.

— ponekad se Covjek treba okrenuti sebi
i pri tom si dati priznanje na svemu

obrom Sto ima, a ponajvise na
vrijednostima, kvalitetama i
postignucima koja ga krase. Nemojmo
sebe uzimati zdravo za gotovo jer
upravo ako postuiemo i volimo seboe,
tako ¢emo i druge.

— provode se u jutro i na vecer. Postoje
razne aplikacie na mobitelima, kao i
YOUTUBE videa koja jako dobro vode
kroz cijeli set viezbica za istezanje i
viezbanje odredenih dielova tiH'ela.

kuéaﬂ'te se, Vase ¢ce Vam tijelo biti
zahvalno.

— uklucuju voznju bicklom, tréanje,
plivanie, g)avljenje nekim
sportom,.lzalberite sto Vama najvise
odgovara.

- dodu izazovna zivotna razdoblja koja
nas poliuliaju koliko god bili Cvrste
persone. Postoji pregrst poucnin i
mudrih citata koje je dobro imati na
pameti kada je tesko. Pronadite onaj koji
je Vama najsmisleniji, napisite ga, stavite
na vidno mijesto, svjesno ga Citajte s
vremena na vrijeme. Neka on budeVas
light motiv.
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Negativne misli uvelike narusavaju nasu
dusevu stabilnost i doista si ne smiemo
dopustiti  taj ‘luksuz'" da se jedna
negativna misaoc nastani predugo u
nasem umu. Negativnu misao je potrelbno
prepoznati, bez prevelkog vrednovania,
te ju zaustaviti na nacin da pocinemo
misliti afirmativnje, o neCemu drugom, a
ponajodli je nacin da pocinemo raditi \a:>
nesto Sto c¢e biti distrakcia. Stoga,
zapisite negativnu misao i osjecaj koji u
danu dozivite s lieve strane stupca te joj
odmah oduzmite znacaj upisujuci sve sto
Vam padne na pamet da ucinite kako bi
prestali  misliti  upravo u negativhom
kontekstu.

vecernq ruting

Vrlo Cesto pridajemo vaznost onim negativnim

= situacijama u zivotu te nam ‘ispod radara’
— prolaze one pozitivne, liepe, izgradujuce, a kojn
) @ nerijetko ima vise nego negativnin ali smo ih skloni
) zanemariti.  Stoga, prie spavanja iskazite
: zahvalnost prema naputcima tog dana. lznenadit

Cete se kalko ¢e Vas to promjeniti nakon 28 dana.

U danu se dese situacie na koje mozemo

utjecati ali takoder i one na koe ne

mozemo utjecati. Od presudne je vaznosti

to dvoje razlkovati. Stoga cete u POLJE :
SUDBINE upravo navesti sve ono sto se u '
danu dogadalo a da niste mogl imati f?_"> '
apsolutno nikakvu kontrolu (npr. na. vrieme,

na odiuke drugih osoba i sl), dok cete u

SLOBODNI PROSTOR napisati sve sto Vi

mozete napraviti i ste eventualno

propustii a sad cete si to posvjestiti za

buduce vrieme.

| za kraj, s desne strane dnevnika stoji Dnevni planer za
pisanje svih Vasin dnevnih obveza il ukoliko imate
potrebu neku od tema malo vise razraditi
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‘Danas je novi poéetak.§

Datum: Dan:

OSTVARITI/NAPRAVITI? UCINITI A KOJE BI Ml MOGALE
POBOLISATI ZIVOT

Kalkoihmoguzaustavitii

pocetimisliti/raditinesto ZADATAK:
Moje negativne mis drugo? MEDITACI] A.%!é

S

- Zahvalnosy

navesti 3 osobe kojima sam

zahvalan/na i zaSto...

—
Vecern ¢ l‘lﬂ;\ﬂq :

é AR5 SOILINE j é SLOBODNI PROSTOR 3 _\"’,_

|
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DNEVNI PLANER

DATUM




=

"Vjerujem u sebe.

Datum: Dan:
STO DANAS ZELIM NAVESTI BAREM 3 TALENTA
OSTVARITI/NAPRAVITI? KOJA POSJEDUJEM

Kalkoihmoguzaustavitii

poceti misliti/raditinesto gSBD OAK%ADliS ANIE *
Moje negativine misli drugo? e IUTRO
 PODNE
- VECER J

navesti 5 stvari na kojima mogu

danas biti zahvalan/na

)
Vecern ¢ l‘lﬂ;\ﬂq :

é AR5 SOILINE j é SLOBODNI PROSTOR } _\"’,_

|
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DNEVNI PLBNER

DATUM




=

‘Oprastam.

Datum: Dan:
STO DANAS ZELIM NAVESTI BAREM 3 OSOBE
OSTVARITI/NAPRAVITI? KOJIMA ZELIM OPROSTITI

Kakoil U zaustavitii
poLZU ;21%?33;@;1@1 ZADATAK:
. . . e NAPISATI PISMO
M Ncoalv Cl %
Ojc negativine Misli dmgo. OPROSTA *

J

~ Zahvalnost |

navesti 3 stvari na kojima mogu
biti zahvalan/na Sto ih imam...

Vecern;a ruting (]
osvrt na danasnji dan :
é POLJE SUDBINE j é SLOBODNI PROSTOR } _\"’,_

|
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DNEVNI PLANER

DATUM




‘Nisam ni u kakvoj opasnost.§

Datum: Dan:
STO DANAS ZELIM NAVESTI BAREM 3 STVARI ZBOG
OSTVARITI/NAPRAVITI? KOJIH SE OSJECAM SIGURNO.

Kaljoj‘ A ZADATAK:

| S PosdimETedineslo - ppOoGRESIVNA MISICNA

MQ]G ﬂ@g&ﬂ\ﬂ@ TﬂlSll dl‘ugo? RELAKS ACl! A*
« IUTRO

- VECER )

navesti neSto lijepo Sto sam

danas vidio/la

C_ )
Vecern 4 l‘ut\ﬂ(l :

é AR5 SOILINE j é SLOBODNI PROSTOR } _\"’,_

|
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DNEVNI PLBNER

DATUM




'Danas se necu stresirati oko stvari §
\
Kkoje ne mogu Kontrolirati.’

Datum: Dan:
STO DANAS ZELIM NAVESTI DOiI\‘L]ENE BAREM 3
OSTVARITI/NAPRAVITI? SLICNE SITUACIJE.

Kalkoihmoguzaustavitii

Moje negativine misi SIO Cse U?TWSIIU/I‘adIU o ZADATAK:
R e SETNIA OD 30 MINUTA*

J

prisjeCam se izazova koji su se

Vecern q l‘lﬂ;\ﬂq :

é AR5 SOILINE j é SLOBODNI PROSTOR 3 _\"’,_

.\

|
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DNEVNI PLBNER

DATUM




