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MOJ DNEVNIK SVJESNOSTI '

NO PROBLEM CAN BE SOLVED FROM
THE SAME LEVEL OF CONSCIOUSNESS.

ALBERT EINSTEIN

BENEFITI RAZVIANJA SVJESNOSTI:

1. Bolje psihofizicko zdravlje

2. Veca svijest o sebi

3. Bolji fokus i koncentracija

4. Uspjesnije rieSavanje problema

5. Vjesto upravljanje emocijama

6. Povjerenje u sebe i u zZivot

7. Bolji medjuljudski odnosi

8. Veca samodisciplina

9. Povecana osjetilna svijest (jace opazanje putem osjetilnih
organa svega sto se desava unutar tebe)
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lzaberi jednu ili vise afirmacija koje ¢es redovito zapisivati u svoj dnevnik.
Osjeti srcem i vizualiziraj kao da tu afirmaciju vec zivis sada.

/IVIM SVJESNO.
SVIESNO KREIRAM SVOJ ZIVOT.

BIRAM SVJESNO ONO STO JE ZA MOJE NAJVISE
DOBRO.

REDOVITO OBRACAM PAZNJU NA SVOIE
EMOCIE, MISLI T PONASANJA.
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UPUTE

e izdvoji 5-10 min na dan za tvoj Dnevnik Svjesnosti

e izaberi miran ambijent, pusti laganu opustajuc¢u glazbu i pripremi si Salicu tvog
omiljenog toplog napitka

e dopusti si nekoliko svjesnih dubokih udaha i izdaha i pocni biljeziti senzacije, misli,
emocije i uvjerenja koja su ti dolazila tijekom dana

e sve $to osjecas pokusaj prenijeti na papir

e recimo da se tijekom dana desio neki za tebe vazan dogadjaj/ situacija koja je
izazvala snaznu emociju/reakciju, ako mozes, odmah je zapisi dok je pamcenje jos
svjeze (ako nema$ papir i olovku, mozes direktno u mob./komp) pa na kraju dana
sazeto zapisati u dnevnik

PISI U SVO] DNEVNIK :

KOJE SU MISLI | EMOCIJE DOMINIRALE DANAS?
Obracaj paznju da li se neke od njih ¢esto ponavljaju? Ako da, navedi u kojim
situacijama najvise dolaze do izrazaja? Pokusaj naci poveznicu.

KOJE SU TI OSJETILNE SENZACIJE OSTALE U SUECANJU DANAS?
Okusi, mirisi, teksture, temperatura, dodir/opip, vizuali.

NAVEDI 1 STVAR KOJE TE RAZVESELILA | OPUSTILA DANAS.
Moze biti nesto jednostavno poput jutarnjeg ispijanje kave, Citanje knjige,
razgovor s dragom osobom...

NA CEMU SI ZAHVALNA DANAS.

Nabroji sto vise stvari jer to aktivira “feel good” hormone i jac¢a tvoj imunitet.
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DATUM: / /

KOJE SU MISLI | EMOCIJE DOMINIRALE DANAS?

KOJE SU MI OSJETILNE SENZACIJE OSTALE U SJECANJU DANAS?

JEDNA STVAR KOJE ME RAZVESELILA | OPUSTILA DANAS.

NA CEMU SAM ZAHVALNA DANAS.
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