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PREPORUKA RASPOREDA PO DANIMA
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Nekoliko puta u toku dana potrudite se da sebi

pitanja.

=02  Mindfulness
=g <
. . by Energy House

kazete STOP i postavite sebi




VEZBA: KAKO PROVODIM SVOJE VREME

Tokom sledecih sedam dana vodite racuna o tome kako provodite svoje vreme.
UkljucCite se Sto viSe mozete tokom 24 sata. Zatim, napravite analizu u sledecim
kategorijama za svaki dan:
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ZATIM SE ZAPITAJTE | ZAPISITE SVOJE ODGOVORE:

1. Za sta/koga nisam imao/la dovoljno vremena danas?

2. Kada sam se osetio/la uzurbano?

3. Sta nisam postigao/la danas i kako se osec¢am po tom pitanju?
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VEZBA: SVESNOST MISLI U TOKU DANA

ZAPISITE SVOJE MISLI KOJE SE POJAVE TOKOM DANA:

1. Automatske pozivne misli:

2. Automatske negativne misli:

3. Pitanja koja su mi se pojavila kada je ovaj trening u pitanju:
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