SUOCAVANJE S IZAZOVIMA
Vodi¢ za samopomo¢

»Ostavljam vam mir; mir, i to svoj, dajem vam. Ja vam ga ne dajem kakav svijet daje. Neka se ne uznemiruje i ne plasi vase srce«
(lvan 14:27).

Tijekom teskih vremena, dio emocionalne otpornosti nalazi se u samoispitivanju. Kada utvrdite stvari s kojima se borite, moZete
odabrati strategije noSenja s problemima koje vam mogu pomo¢i da ostanete zdravi. Takoder, mozete pomoci drugima. Kako
biste doznali vise, pogledajte vodic za raspravu »Kako mogu posluzivati drugima tijekom krize?«

H 1. KORAK: PREPOZNATI | PRIHVATITI

Kako reagirate na teSkoce? Sljedeci popis ukljucuje nacine na koje ljudi obi¢no reagiraju na izazove izvan nase kontrole.
Prepoznajte da je prirodno reagirati na drugaciji nacin i da je to dio ljudske prirode. Vi se mozda mucite, i to je u redu. MoZete
takoder reagirati s otpornoscu koristeci snagu i resurse. Oznacite sve Sto se odnosi na vas.

EMOCIONALNO MENTALNO DUHOVNO REAKCIJE OTPORNOSTI

Nijekanje Naruseno rasudivanje Povecano oslanjanje Oprez/povecana Zelja za suocavanjem
Depresija, zalost Zaboravljanje na Boga spremnost na reakciju sizazovimai
Tjeskoba, strah Rastresenost Osjecaj napustenosti Povecana teSkocama
Ljutnja, uzrujanost Izobli¢en osjecaj za od Boga usredotocenost Pronalazenje nove
Krivnja vrijeme, stvarnost Osjecaji bezvrijednosti na sadasnjost i definicije »dobrog

. Noc¢ne more Poteskoca s buduc¢nost dana«

DRUSTVENO Prisjec¢anja upustanjem u vjerske Povecana zahvalnost Veca usredotocenost

Usamlienost postupke poput za bliznje na kvalitetno vrijeme

ovué(Jenost ' TJELESNO meditacije, molitve, Osjecaji odlu¢nosti, s obitelji i prijateljima
povi dolazaka hrabrosti, optimizma, Povecana predanost
Pretjerana vezanost za Umor . . L oo
d . u Crkvu itd. kreativnosti, vjere sebi, obitelji,

ruge Glavobolja . M Y . S
N - e ) Smanjena Zelja za Zelja da se povezemo prijateljima i vjeri

apetost u braku ili Poremecaj spavanja SIS ; ; .

. . Zivljenjem dobrim i pomognemo drugima
odnosu Promjena apetita .
e T zivotom

Sukob izmedu Napetost u miSi¢ima

roditelja/djeteta Plitko disanje Gubitak nade

Zastitnicki odnos

B 2. KORAK: USREDOTOCITI NASE MISLI

U svojim zivotima iskusit ¢emo snazne dogadaje ili okolnosti izvan nase kontrole. Medutim, pod naSom je kontrolom nacin
na koji mi reagiramo i prilagodavamo se na ove stresne okolnosti. Obratite paznju na svoje misli i razmotrite kako ih mozete
usmjeriti u zdravom smjeru.

H 3. KORAK: DJELOVATI

Utvrdite strategije koje djeluju za vas. Vjezbajte koristiti ove strategije u svakodnevnom zivotu. U nastavku provjerite strategije
koje trenutno koristite ili biste ih voljeli isprobati.

EMOCIONALNO TJELESNO MENTALNO DRUSTVENO DUHOVNO
ZapiSite svoje misli, Pijte vodu i jedite Citajte ili slugajte Provodite vrijeme Promisljajte
osjecaje i iskustva zdravu hranu poticajne knjige s obitelji i prijateljima i meditirajte
u dnevnik Dovoljno spavajte Pomozite djeci Igrajte igre s drugima Budite otvoreni za
Slusajte nadahnjujucu Bavite se tjelesnom s domacim uratkom PoveZite se s vaznim nadahnuce
glazbu aktivnoscu Pisite price ili pjesme ljudima Usredotocite se
Razgovarajte o svojim Koristite potrebne NapiSite popis Pozovite druge na na ono Sto vam je
osjecajima lijekove prioriteta i vrijednosti veceru najvaznije
Duboko disanje, Slijedite uobicajenu Postavite kratkorocne Pronadite nacine da Utvrdite Sto je
meditacija, pozitivho rutinu i dugorocne ciljeve pomognete i sluZite znacajno i primijetite
razmisljanje Nagradite se TraZite to¢ne podatke drugima mjesto za to u svom
Dopustite si plakati Grlite obitelj i iz pouzdanih izvora Odmorite se od Zivotu
Pronadite stvari koje prijatelje te im Odmorite se od vijesti drustvenih medija Molite se, pjevajte
vas nasmijavaju pokaZite primjerenu PridruZite se Citajte nadahnjujucu
Provodite vrijeme privrzenost organizacijama u literaturu (govore,
s ku¢nim ljubimcima Trazite redovitu svojoj zajednici glazbu, Sveta pisma

zdravstvenu skrb itd.)
Savjetujte se
W 4. KORAK: RASPRAVITI | IZNOSITI iopgaurﬁgamm crkvenim

Iznesite svojoj obitelji, prijateljima ili sustavu za podrsku neke od svojih
reakcija i strategija noSenja s problemima. Raspravite kako mozete podrzati
jedni druge. Pregledajte i viezbajte svoje strategije noSenja s problemima
kada god se osjecate pod izazovom ili stresom.
CRKVA
ISUSA KRISTA

SVETACA
POSLJEDNJIH DANA
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