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COACHING ALAT ZA PROMJENU - UPRAVLJANJE EMOCIJAMA I STRESOM
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DANASNJI DATUM:
1. KORAK: PROCIJENITE SVOJU SITUACIJU

1. STRATEGIJE KOJE PODUZIMAM KADA SE JAVE

NEGATIVNE EMOCIJE ZAOKRUZITE
1#  PRIHVACAM SVOJE NEGATIVNE EMOCIJE | NE POTISKUJEM ONO UGLAVNOM UGLAVNOM
$TO OSJECAM DA NE
7#  UKRIZNIM SITUACIJAMA DRZIM FOKUS PRIMARNO NA STVARIMA UGLAVNOM UGLAVNOM
NA KOJE MOGU UTJECATI DA NE
34 POKUSAVAM OPISATI RIJECIMA KAKO SE OSJECAM, IMENUJEM UGLAVNOM UGLAVNOM
SVOJE EMOCIJE DA NE
4#  TRUDIM SE TUMACITI NEGATIVNA DOGADANJA OKO SEBE NA UGLAVNOM UGLAVNOM
KONSTRUKTIVAN | ZA MENE OSNAZUJUCI NAGIN DA NE
SH# OBRACAM PAZNJU | NASTOJIM OSVIJESTITI | RAZUMJETI SVOJ UGLAVNOM UGLAVNOM
UNUTARNJI SVIJET EMOCIJA, MISLI | DOZIVLJAJA DA NE
2. STRATEGIJE ZA SMANJENJE STRESA | BOLJI OSJECAJ ZAOKRUZITE
6#  UEMOCIONALNO ZAHTJEVNIM SITUACIJAMA NASTOJIM ZADRZATI UGLAVNOM UGLAVNOM
SVOJ UOBIGAJENI DNEVNI RITAM | RUTINU DA NE
74  KADA SAM ZABRINUT/A ILI POD STRESOM TRAZIM DRUSTVO | UGLAVNOM UGLAVNOM
PODRSKU BLISKIH LJUDI, PRIJATELJA I/ILI OBITELJI DA NE
9#  UEMOCIONALNO ZAHTJEVNIM SITUACIJAMA PRIMIENJUJEM UGLAVNOM UGLAVNOM
TEHNIKE OPUSTANJA KAKO BI S| POMOGAO/LA DA NE
O#  UEMOCIONALNO ZAHTIEVNIM SITUACIJAMA REDOVITO ODVAJAM UGLAVNOM UGLAVNOM
VRIJEME ZA FIZICKU AKTIVNOST KAKO BI SE OSJEGAO/LA BOLJE DA NE
10# . . UGLAVNOM UGLAVNOM
REGULIRAM KOLIGINU IZLOZENOSTI NEGATIVNIM VIJESTIMA DA NE
UKUPNO ZADOVOLJSTVO SPOSOBNOSCGU UPRAVLJANJA EMOCIJAMA | 12345

STRESOM :
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COACHING ALAT ZA PROMJENU - UPRAVLJANJE EMOCIJAMA I STRESOM

2. KORAK: IDENTIFICIRAJTE PROBLEME

STO NE RADIM DOBRO? KOJI SU MOJI NAJVECI IZAZOVI PRI UPRAVLJANJU EMOCIJAMA
| STRESOM?
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COACHING ALAT ZA PROMJENU - UPRAVLJANJE EMOCIJAMA I STRESOM

3. KORAK: DEFINIRAJTE CILJ | IZRADITE PRECIZAN PLAN AKCIJE

Klju€an faktor uspjeha u bilo kojoj promjeni su tzv. bihevioralne namjere, a to su vrlo
konkretne odluke, STO ée toéno, TKO | KADA raditi?

CILJ PLAN AKCIJE VRIJEME

KAKO BI IZGLEDALA STO TOCNO CU UCINITI? KOJOM PRILIKOM / KADA?
PROMJENA KOJU ZELIM

OSTVARITI?
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COACHING ALAT ZA PROMJENU - UPRAVLJANJE EMOCIJAMA I STRESOM

4. KORAK: CHECK LISTA ZA DNEVNO PRACENJE IMPLEMENTACIJE

Ukoliko Zelite, i ako se radi o dnevnim aktivnostima ili ciljevima koji se ponavljaju, mozete
svakodnevno pratiti jeste li implementirali Zeljenu aktivnost ili ostvarili cil;.

Svaki dan oznacite jeste li uspjeli implementirati Zeljenu promjenu.

CILJ ILI AKTIVNOST PON | UTO | SRI | CET | PET | SUB | NED

STO SAM OVAJ TJEDAN NAUCIO/LA | KAKO SLJEDECI MOGU JOS BOLJE?




