_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Radni li St 1 potrebamaii cilievima.

Ime
Prezime
Datum

1) Kako bih opisao/la svojtrenutni unutrasnji svet u trire¢i??

2) Kojauverenjatrenutno uti¢u na moje odluke? Primer: “Moram dabudem
savrsen/a”, “Nisam dovoljno dobar/ra”

3) Koje emocije najcesée osecam u poslednje vreme?

4) Kadasam zaista bio/bila iskren/a prema sebi u poslednje vreme?



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Veiba potrebamaii ciljevima.

Vezba 1 - “Mapa Sebe”
Nacrtajkrug. U sredini napisi JA. Oko kruga, zapisi sledece:
Moje vrednosti:

Moje navike:

Moiji unutrasnii konflikti:

Moie Zelie i teznie:



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Radni liSt 2 potrebamai cilievima.

Ime
Prezime
Datum

1) Kojideo mene naj¢esce “preuzima komandu”? (Dete, Roditelj, Odrasli

2)Koji “unutrasnijiglas” najcesce cujemista govori?

3) Koje poruke izdetinjstva jos uvek uticuna mene?



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Veiba potrebamaii ciljevima.

Vezba 2- “Reframing”
Izaberijedno negativno uverenje i preformulisi ga.

Negativno uverenije:

Kada sejavlja (u kojim situacijama):

Dali postoii nesto pozitivno u tom uvereniu. na koii na¢in mozes da ga preformulises,
zamisli da razgovaras sa priiateliem ili elanom porodice do koiih ti je stalo.



Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka - da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Rad ni li St 3 potrebamai cilievima.

Ime
Prezime
Datum

1) Kakoizgledamojidealan dan? (Zapisi detaljno)

2)Sta zelim da ose¢am vise u svom zivotu?

3) Koje promene zelim daunesemu naredna 3 meseca?



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Veiba potrebamaii ciljevima.

Vezba 3-“Vizijau 3 slike”
Nacrtajili opisi 3 slike koje predstaviljaju tvoju zeljenu buducnost:
Slika #1 (unutrasnje stanje):

Slika #2 (odnosi):

Slika #3 (rad i doprinos):



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Radni liSt 4 potrebamaii cilievima.

Ime
Prezime
Datum

1) Gde umom zivotu postoji nesklad izmedu onoga $to mislim, govorimiradim?

2) Koje granice treba da postavim da bih bio/bila verna sebi?

3) Kakomogu komunicirati sa vi$e jasnoce i autenti¢nosti?



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Veiba potrebamaii ciljevima.

Vezba 4- “3 Nove Rec¢enice” Preformulisi 3 uobicajene re¢enice koje koristis u
svakodnevnoj komunikaciji u autenticniji i jasniji oblik:
Primer # 1

Primer #2

Primer#3



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Radni liSt 5 potrebamai cilievima.

Ime
Prezime
Datum



_ Ova radna sveska treba da ti pomogne
Rad na sveSka da JASNO pride$ korak blize sebi, svojim

Pitanja za prac’enje: potrebamaii cilievima.

Stame je podrzalo da ostanem dosledan/na?

Gde samse sapleo/la - istaiztogauéim?

Kako mogu sebi biti saveznik sledec¢e nedelje?



