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NaloZbo sofinancirata Republika Slovenija
in Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada

I A P o S EVROPSKA UNIJA
EVROPSKI

D RUTKE D LUZBE SOCIALNI SKLAD
op RY o sty TABORNIKI

NALOZBA V VASO PRIHODNOST

Navodila za samostojno izvajanje vaje Tri dobre stvari

To vajo izvaja$ vsak dan, traja najve¢ 10 minut. Vajo izvajaj cel teden.

Vsak dan zapisi tri stvari, ki so bile zate ta dan dobre in opisi zakaj. Vajo je treba narediti na papirju, ne zadosca,
¢e samo pomisli$ na te stvari. Lahko gre za drobne stvari, kot npr. da ti je nekdo pridrzal vrata in se ti nasmehnil
ali velje, npr. dobro opravljen izpit. Najbolje je, e vajo naredis pred spanjem.

Dogodke, ki jih boS$ zapisal, poimenuj. Npr. »Sreéanje s sosedo«.

Nato natan¢no opisi, kaj se je zgodilo. Npr. kaj je soseda rekla, kako je zgledala, kaj si ji odgovoril.
Opisi svoje pocutje ob tem dogodku in tudi kasneje. Npr. »Bil sem presenecen in hvalezen. Se veckrat
sem se spomnil nanjo.«

Pojasni, zakaj se je to po tvojem mnenju zgodilo. Ne meni se za pravilnost pisanja, bodi ¢imbolj
natancen in konkreten pri opisovanju.

Ce ti med vajo misli uidejo na slabe stvari, se poskusi pomiri in se spet osredotoditi na pozitivne
dogodke.

Navodila za samostojno izvajanje vaje Socutje do sebe

Vajo izvajas en teden. Lahko pa tudi ob vsaki tezji izkusnji ali preizkusnji, torej tudi preko dneva in ni treba
cakati, da se ti zgodi kaj res neprijetnega, ko bi bila ta vaja najbolj koristna.

Zamisli si situacijo v v€erajSnjem ali danasnjem dnevu, ki ti je bila odvec, tezka, stresna ali neprijetna.
Prikli¢i si v spomin svoje pocutje v situaciji. Ti je bilo neprijetno? Kako si se pocutil? KakSna so bila tvoja
telesna obcutja ob tem?

Ko si se spomnil pocutja, si reci:

»To je bilo res neprijetno / tezko / odvec / bolece. To je bila res tezka izkusnja. Veliko sem prestal.«

Uporabi svoje besede ali stavek, ki si ga reces ob takih priloznostih.

Sedaj si reci:

»TeZave pridejo in minejo. So del moje rasti, Cetudi trenutno Se ne vem, kam peljejo. Tudi drugi ljudje
trpijo in poznajo trpljenje in jim ni vseeno zame.«

Nato si poloZi roko na srce in globoko izdihni. Medtem ko cutis toplino roke, si reci:

»Zdaj sem lahko najbolj prijazen s sabo.«

Ali:

»Zdaj najbolj potrebujem socutje in razumevanje«.
Ali:

»Zdaj si lahko odpustim.«
Ali:

»Zdaj se lahko potolazim in sprejmem sebe«.

Lahko uporabis tudi katerikoli drug stavek, ki ti je domac in ima zate enak pomen.



NaloZbe sofinancirata Republika Slovenija
in Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada

EVROPSKA UNIJA

TAPOS

D RUTKE D LUZBE et SOCIALNI SKLAD
op RY o sty TABORNIKI

NALOZBA V VASO PRIHODNOST

Navodila za samostojno izvajanje vaje v hvaleZnosti

To vajo se izvaja vsakodnevno vsaj teden dni ali dokler ti taka drZa ne postane domaca. Najboljse je, da vajo
izvaja$ ob koncu dneva.

= Zamisli si tri stvari, za katere si lahko danes hvalezen. To so lahko povsem drobne stvari, npr. lepo
vreme, dober sendvic. Lahko so to tudi vecje stvari, npr. zdravje, dobro pocutje ali zvest prijatelj,
kak$na tvoja dobra lastnost.

=  Potem ko si si priklical v spomin tri stvari, za katere si danes hvaleZen, se z mislijo zadrzi pri vsaki od
njih. Poskusi zacutiti, kako se pocutis in kaj si spoznal ob tem.

=  Zdaj te tri stvari skupaj z ob&utji in spoznaniji zapisi na papir.

Navodila za samostojno izvajanje vaje Tri dobre stvari o meni
Vajo delas vsaj en teden ali dokler ne zacutis, da ti je tak pogled nase postal domac.

=  Vsak dan napisi na papir tri dobre stvari o sebi. To so lahko lastnosti ali stvari, ki si jih opazil ali si jih
naredil ta dan in na katere bi lahko bil ponosen. To so lahko ¢isto malenkostne stvari, npr. dobra misel,
ena sama prijazna beseda, usluga, nasmeh, nasvet, razumevanje ali vecje stvari, npr. znam poslusati,
pogosta pomoc¢ komu pri Studiju, redno delo, zgodnje vstajanje. Ni treba, da so te stvari vsak dan
druge, lahko se ¢ez teden ponavljajo.

= Nato opiSi na kratko svoje pocutje pri tem, bodisi takrat, ko se je to zgodilo bodisi zdaj, ko o tem
razmisljas. Lahko dodas tudi pocutje drugih ljudi, ki so bili takrat zraven ali si jim naredil kaj dobrega
(kaj so rekli, kako so se odzvali, so to opazili, so te pohvalili).

= Na koncu se pohvalis sam. Zamisli si, da bi tvoj najboljsi prijatelj imel to lastnost oziroma naredil tako
stvar in bi ti to opazil in ga pohvalil. Pohvalo zapises, npr. »Za to je bilo potrebno veliko dobre volje,«
»Res si se potrudil,« »Vidim, da o tem veliko premisljujes,« »To je bilo pa enostavno,« »Dobro si to
naredil«.

Navodila za samostojno izvajanje vaje Tri stvari, ki se jih veselim

Ta vaja se nanasa na tri stvari, ki se jih Ze danes lahko veselis glede naslednjega dne. Vajo izvajas ob koncu
dneva teden dni zapored ali toliko ¢asa, da ti postane navada domaca in obcuti$ njene pozitivne ucinke.

= Umiri se z nekaj globokimi izdihi in nato pomisli na jutrisnji dan. Kaj je pred tabo? Kaj te ¢aka? Ne
razmisljaj o skrbeh in tezavah jutriSnjega dne, ampak si zamisli, da te bo vse slabo pocakalo in ti ni
treba misliti na to.

= Nato si zamisli tri stvari, ki se jih veselis ali bi se jih lahko veselil glede jutrisSnjega dne. To so lahko zelo
drobne ali splosne stvari (npr. vreme, konec tedna, zakljucek predavanj, kratko srecanje s so3olci,
prijazen pozdrav, tek v naravi in podobno) ali stvari, ki se jih vedno veselis. Bistveno je, da to niso samo
obrnjene negativne stvari (npr. veselim se, da bo konec tedna, da me v sluzbi ne bo nihée kontroliral),
ampak se teh stvari veselis zaradi njih samih in ne zato, ker bi nastopile ob koncu tezav.

= Se enkrat si zamisli vse tri stvari in preveri, ali se jih res veseli§. To pomeni, da ob njih za¢uti§ spontano
in pristno veselje ali sproscenost.



