Priloga k spletni rubriki Anksioznost #1.0

sem

Delovni list: Nacrt za ohranjanje dobrega
pocutja jCIZ

O anksioznosti si se na teh straneh ze veliko naucil/naucila. Morda si si pogledal/pogledala tudi
kake druge spletne strani, se pogovoril/pogovorila s svetovalno delavko v Soli ali celo
obiskal/obiskala psihologa. Cestitam! Da si se soo¢il/soo¢ila s svojimi strahovi in skrbmi je od
tebe zahtevalo veliko poguma in vztrajnosti. Da bi se tudi v prihodnje ¢im bolj dobro
pocutil/pocutila in da bi kar se da dobro izkoristil/izkoristila vse, kar si novega spoznal/spoznala
in se naucil/naucila, ne pozabi na:

1. Zdrav zivljenjski slog: negotovost in neorganiziranost prinasata v nasa zivljenja dodaten
stres, zato poskrbi za zdrav nacin Zivljenja z rednimi obroki, dobro higieno spanja, rednimi
aktivnostmi.

2. Socialna podpora: Ne pozabi na druzenje — ki je lahko tako zabavno kot zahtevno. Ko se
skusamo s tezavami spoprijemati sami, le-te pogosto izgledajo vecje in tezje, kot so v
resnici. Pois¢i nekoga, s komer lahko poklepetas$ o vsem, kar se ti dogaja v zivljenju.

Pri ohranjanju dobrega pocutja si lahko pomagas tudi s tem nacrtom. V okenca vpisi ideje o
tem, kaj vse ti je lahko v pomo¢, ko se zacne$§ pocutiti slabo. Nacrt uporabi, ko bos
zaskrbljen/zaskrbljena, zalosten/zalostna ali brezvoljen/brezvoljna.

Koristne misli

Telesna vadba

Koga lahko pokli¢em

Sproscanje

Druzabne aktivnosti
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Prijetne aktivnosti
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