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ZIVECI U OVOM UZURBANOM SVIJETU, KOJI
SE CINI POTPUNO IZVAN NASE KONTROLE,
VRLO LAKO UPADAMO U BEZNADE I STRES.
- OD IZNIMNE VAZNOSTI PREPOZNATI
VLASTITU ULOGU I KAKO ZAUZETI 1
OBLIKOVATI SVOJ STAV U ODNOSU NA
DANE NAM OKOLNOSTI.
CIL] NIJE MINIMALIZIRATI STRESORE
KOJI NAS OKRUZUJU, VEC OTKRITI
IZVOR OSNAZIVAN]JA.



KAKO?

Frankl je rekao: "Sve se covjeku moze
oduzeti osim jedne stvari: posljednja od
ljudskih sloboda — pravo da izabere svoj

| stav u bilo kakvim okolnostima, pravo na

izbor vlastitog puta.”

Jedan od nacina koji nam pomaze da
mijenjamo nase stavove je jednostavno
uvodenje zahvalnosti u nasu svakodnevnu
rutinu.

"Zahvalnost je moc¢no sredstvo da se
osjecCate bolje." (Amy Gordon)



STO JE ZAHVALNOST, ZBOG CEGA JE VAZNA I KAKO NAM MOZE
KORISTITI U OSTVAREN]JU NASIH CILJEVA

vise zahwvalnosli
vige 1adoili

Ridipabypeinb

Zahvalnost je ¢arobna vrlina koja rehabilitira
nas odnos prema stvarima, bicima i odlikama
koje posjedujemo.

Zahvalnost je zasluzna za razinu nase srece |
uspjeha, jer kad usmjeravamo paznju na sve ono
na cemu mozemo biti zahvalni — ono raste, jer o
tome konstantno razmisljamo i to u potpunosti
okupira nasu paznju.

Zahvalnost mozemo zamisliti kao objektiv na
fotoaparatu.

Ona usmjerava paznju odnosno, osvjetljava
pozitivhe trenutke u danu.

Sve ono sto se dogada oko nas prolazi kroz
jedan filter koji oblikuje sliku koju vidimo.

Taj.je filter pod nasom kontrolom, mi ga
mozemo oblikovat i mijenjati.




VAZAN JE FOKUS!

Ako je moj fokus na svemu Sto imam — onda mi
se Cini da imam puno.

Ako je moj fokus na onome sto nemam — tada mi
sve sto imam nije dovoljno.

Zahvalnost mozemo izricati za..

e Zahvalnost za nesto sto je netko ucCinio
dobro prema nama

e Zahvalnost za odnose koje imamo u hasim
zivotima (obitelj, prijatelji..)

e Zahvalnost za vrijeme koje mogu posvetiti
nekom vaznom cilju

e Zahvalnost da ono sto radim ima smisao i
svrhu

e ...mnoge druge stvari




SMISAO!

/Zbog Cega je zahvalnost vazna?

Pomaze nam da imamo nadu. Odredene teske okolnosti s kojima
se suo¢avamo u pojedinom trenutku, nece trajati vjecno — vec u
sljede¢em trenutku situacija se moze okreniti u nasu korist.
Zahvalnost se dogada kada uocCimo razliku izmedu ta dva
trenutka

PodsjecCa nas da postoje mnoge stvari ha koje imamo utjecaj. Mi
smo dobili nesto, ali je sada na nama da to upotrebimo na pravi
nacin.

U&i nas strpljenju. Cesto smo u iskudenju da prekinemo nesto §to
radimo jer nemamo strpljenje. Zahvalnost nas uci da budemo
strpljivi i ustrajni.

Omogucuje nam da istrazimo vise opcija. Kad smo zahvalni,
razmisljamo sa pozicije "izobilja", odnosno sa idejom da "ima
dovoljno svega za sve'. Ovakav pristup nam omogucava da
dobijemo vise razliCitih ideja u vezi situacije koja nas zaokuplja.




KAKO TO MOZEMO CINITI?

Korak 1

Uvesti praksu zahvalnosti u svoju svakodnevnicu -
DNEVNIK ZAHVALNOSTI***(svaki dan zapisite pet
stvari na kojima ste zahvalni)

Korak 2
. e . R | A
Verbalno izraziti svoju zahvalnost svaki dan. Ne odlagati rijeC rs
HVALA za kasnije. Ne podrazumijevati zahvalnost nego ju 63“1 —

iskazivati. Nakon izreCene ili jos bolje zapisane rijeCi zahvale,
moze se krenuti u daljnje odnose

Korak 3

Kad ste izlozeni negativnim vijestima — podsjetite se na pozitivhe stvari u svome

Zivotu, preispitajte se sto vi mozete tu poduzeti,koje su stvari pod vasom
kontrolom!?



KOJE SU PREDNOSTI VODENJA DNEVNIKA ZAHVALNOSTI?

1. Mijenja perspektivu prema vlastitim uspjesima
2. Poboljsava mentalno zdravlje

3. Povecava empatiju i smanjuje agresiju

4. Podize samopouzdanje

5. Poboljsava spavanje




KOME SMO ZAHVALNI?
e Bogu, transcendenciji, visoj sili..
e |Ljudima oko sebe

e Samima sebi

"Zahvalnost je poput masti koja
ispucanu, krutu kozu omeksava i Cini
gipkom. Zahvala lijeCi meduljudske
napukline. Ona moze zacijeliti mnoge
ogrebotine sto ih u svakodnevnici
jedni drugima nanosimo".




Goethe je pred kraj svojega zivota rekao da
bi od njega ostalo vrlo malo, kad bi vratio
svima ono sto duguje:

"Sve sto je vrijedno kod mene sastoji je od
dobra koje su mi ljudi u zivotu dali, za koje
sam imao razuma prihvatiti i zla koje su mi u
Zivotu nanijeli, za koje sam imao volje
oprostiti: NaucCio sam puno od svih Cim sam
postao zahvalan na snazi u sebi koja mi
omogucava da spoznam iskustvo iznad
dogadaja.”



Koliko u tebi

VJEZBAJMO ZAHVALNOST:

-NAVEDITE 5 STVARI NA KOJIMA STE
ISTINSKI ZAHVALNI.

(TO MOGU BITI JEDNOSTAVNE
SVAKODNEVNE STVARI I OSOBE, KOJE
MOZDA UZIMAMO ""ZDRAVO ZA GOTOVO''.
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