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Dobro
razmislite

Vcasih se nam zdi situacija tezja, kot je v resnici,
zato si vzemimo cas in dobro razmislimo o problemu
ter o tem, kako ga bomo resili.

Uporabimo lahko

drobljenje: na videz velik problem razdelimo na vec manjsih, bolj
obvladljivih;

nacrtovanje: naredimo nacrt resevanja problema po korakih, tezavo
natancno opiSemo, poiscemo maozne resitve in izbrano resitev izvedemo;

spoznavanje: skozi vajo simuliramo okoliscCine, ki nam povzrocajo stres, in
med tem iscemo resitve;

zmanjsanje pomena posledic: predvidite najslabsi mozni scenarij,
razmislite, kako verjeten je in kako slab je v resnici.

riporocil

za dusevno zdravje

Vec atraktivnih in karistnih vsebin na www.zapp.si.



