RA

..POZITIVNO ..DRUZABNO .USTVARJALNO
X < Ustvarinekajnovega, < Privoscisidolgo sproscujoco
kopel (npr. s sveckami, z glasbo)

< 0zavescajsvoje prijetne misliin < Pomagajdrugim X
(npr. postani prostovoljec; pomagaj crpaj iz lastnega navdiha

% Preizkusise vvlogi % Preberiroman ali poezijo,

tebipisan na kozo

vanje povabi ¢im vec pozitivhe energije
* Sprejmiin verjemivmisel,dabovse dobro ranljivim skupinam) X
<+ Obhranistik s prijatelji in sorodniki kuharskega mojstra
% Opazujinsidnevno zapisuj

+ Uporabiafirmacije &
% lzdelajunikatne izdelke <
pozitivne stvari, ki jih opazis
prisebialidrugih

(npr.sem pogumen, sem vredna ljubezni) preko sodobne tehnologije K
< Zaupajvasein v svoje sposobnosti % Pois¢imocinoporov bliznjih iz razliénih materialov
% Prebudismisel za humor % lzkoristidragocen cas za (npr. volne, blaga, papirja,
< (Na)smejse poglobitev druzinskih vezi gline, nakita) (npr. pisanje dnevnika)
%+ Prebudiotroka v sebi % Uredisvoje gnezdece % Sprostise ob spremljavi
po lastnih zeljah tebi najljubsih melodij
~KRATKOCASENJE |+« Privo&&isifilmski maraton

<+ lzkazujdnevno hvaleznost (zaizkusnje, osebe) X
“» Omeji kolic¢ino novic o koronavirusu % Igranje druzabnih iger
_.PSIHOLOSKO . ~ ~TELESNO : )
% Poskrbizase (prisluhni sebi, svojim potrebam, zeljam) [ SVOJ_' redni vadbidodaj se nove gibe % Resirebus, « Osvojiznanje preko
% Razli¢en odziv na stresne situacije (opazuj svoj % Naucise zabavnega_?lesnega koraka krizanko, sudoku, spletnegatecaja
% Spoznajjogo uganke ipd. < Sprejmisamegasebein
< Sestavipuzzle negujljubezen do sebe

vedenjski, telesni, miselni in cCustveni odziv) ' )
%+ Poskrbiza dnevno telesno aktivnost
% DokoncajSivanje « Uredise zase;najtibo prijetno

teh nenormalnih okoliscinah (npr. strah, brezup, nemoc) A
Preizkusirazlicne tehnike sproscanja (globoko % Ustvarita okoliscine za zmenek iz ..UMETNISKO
dihanje, vizualizacija, postopno misicno sproscanje) fotelja (npr. piknik v dnevni sobi) % Preizkusisev % Preizkusise vvlogirisarija,
< Ob stiskah se obrnina psihosocialno p.s. uporabita domisljijo © interaktivnih poeta, glasbenika, pevca,
podporo (npr. razbremenilni telefonski pogovori s % Popestritavajino ljubezen, igrah plesalcaipd.
psihologom) ali poisci strokovno pomoc vodnos vnesita svezino ---KF‘R|5TN0 - ..NOSTALGICNO
< Ohranirutino oz. jo prilagodi okoliscinam % Spomnita se prijetnih skupnih ** Poskrbizagospodinjska EEAEICENTIRECINEG]
<+ Zavestno opazujnaucena (avtomatska) vedenja trenutkov (npr. smesnih, ljubecih, opravila, za ka!tere prej fotografije in
npr. umivanje zob, hranjenje, oblacenje, priprava na spanje) sramezljivih, spontanih, presenecenj) nisiimel casa oblikuj unikaten album
% lzogibajse skodljivim razvadam  Drugv drugem poiscita lastnosti, (beri: ti ne diSijo prevec) % Privoscisiogled
<+ Osredotocise natukajin sedaj v katere sta se zaljubila in “ Pospravishrambo, klet posnetkov, ki te bodo
<+ Poskrbizaobcutek varnostiin kontrole tako obudita zacetno iskrico % Sluzbaod doma zazibaliv prijetne spomine
% Povezise znaravo « Caszapogovorovama (npr.dotaknita % Pomagajotrokompri REERRTEERIRIE T
(opazuj in Erpaj navdih iz prebujajoce se pomladi) se tem, za katere ni bilo ¢asa) Solskih obveznostih zabavnih trenutkih

% Vedi, da so neprijetni obcutki normalniv =
..ROMANTICNO

gobelina

*
Lo




