Ne mozete zaustaviti talase,
ali mozete da naucite da surfujete.

Mindfulness Intensive In-I\)Ie
Modul 3




Mindfulness praksa

1. Meditacije (Sagledavanje bola,Mir
sada,PoboljSanje odnosa)

2. Vezbe
3. Emocionalni dnevnik,

4. Pitanja koja su se pojavila kada je trening u
pitanju
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MINDFULNESS | EMOCIONALNA
INTELIGENCUA

Recnik definiSe emocionalnu inteligenciju kao sposobnost da
budemo svesni, kontroliSemo i izrazavamo svoje emocije, kao i da
tretiramo meduljudske odnose mudro i sa empatijom. Emocionalna
inteligencija kljuCna je za li¢ni i profesionalni uspeh.

Sa druge strane recnik definiSe svesnost kao kvalitet ili stanje svesti
ili svest o neCemu, mentalno stanje postignuto usmeravanjem paznje
na sadasnji trenutak, dok smireno priznajemo i prihnvatamo svoja
osecanja, misli | telesne senzacije.
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KLJUCNI ASPEKTI EMOCIONALNE
INTELIGENCUE

Emocionalna svest

Samoregulacija

Socijalne vestine i interpersonalna svest
Empatija

Motivacija



EMOCIONALNO VALIDIRANIJE

® Cini mi se da oseCam / osecas

* Potvrdite da je to u redu i je naravno bas tako kako jeste

* Potrazite uzrok tom osecaju. Ne okrivljujte drugu osobu vec se
bavite situacijom ili emocijom. Npr. Ose¢am se ljuto ( osnovi
moze biti bespomocno, ugrozeno...

Vazno je napomenuti da emocionalno validiranje ne znaci da se
slazete ili podrzavate svoju ili tudu emocionalnu reakciju (posebno
ako su emocije vrlo destruktivne ili iracionalne).

Validiranje znaci da priznajemo i radimo na razumevanju zasto se
osecamo na odredeni nacin i prihvatamo da je ta emocija sada ovde
| stvarna za nas.

Kontra validiranje je ponistavanje osecaja. (ne preteruj, nije bas tako
strasno, znas li ti Sta sve ljudi dozivljavaju)



KAKO BITI SEBI PRIJATELJ?

Prisetite se situacije u kojoj se vas dobar prijatelj lose
osecao ili mu je bilo tesko.

* Kako ste na najbolji nacin podrzali svog prijatelja?
» Sta obi¢no radite u takvim situacijama?

 Sta mu kaZete i kako se obraéate prijatelju?
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KAKO BITI SEBI PRIJATELJ?

Setite se sada situacije kada se vi osecate lose ili vam je tesko.

Kako obicno reagujete u tim situacijama?

Sta radite... $ta kaZete... kojim tonom se obradate sebi?

Ima li razlike u tome kako se ophodie prema prijatelju a kako
prema sebi? Ukoliko ima, pitajte sebe zbog Cega je tako?

Koji su razlozi da se prema sebi i drugima ponasate drugacije?
Zapisite.

Sta mislite §ta bi se promenilo i kako kada biste sebe tretirali u
zahtevnim situacijama kada vam je tesko, kao sto tretirate
bliske prijatelje?

Sta je potrebno da se dogodi ili da uradite da biste sebi bili
prijatelj?
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PITANJA PROMENE

1.Kako se mogu osnaziti?

2.Kako mogu usporiti usred jurnjave?
3.Kako mogu ne mesati se u nesto?
4.Kako mogu birati svoje postupke?
5.Kako mogu biti blag/a prema sebi
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3 PERCEPTUALNE POZICIJE

Prva pozicija je 'Ja’, gde se postavljate u svoju sopstvenu poziciju i
promatrate situaciju iz vaseg licnog iskustva.

Druga pozicija je 'Ti', gde pokuSavate da se postavite u poziciju druge
osobe, sagledavajudi situaciju iz njenog ugla.

Treca pozicija je 'Posmatrac’, gde ste kao neko ko posmatra situaciju sa
strane, bez emotivne povezanosti sa ucesnicima.
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Na platformi:

Snimak edukacije
Prezentacija sa modula
Skripta
Snimci meditacija

* Meditacija ispijanja Caja

* Hodajuca meditacija

* Emocionalna svesnost

* Meditacija ljubavi prema sebi.
Radni listovi domadi

= Kalendar

= Sertifikacioni rad
=  Prepoznavanje misli
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