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Tjelesno podrucje

Najbrze se moZemo smiriti tako da nekoliko puta duboko udahnemo, ili se protegnemo i zijevnemo.
Zivot u ravnoteii

Da bismo bili otporniji na stres, trebamo Zivjeti u ravnotezi, odnosno brinuti se za sljedecih pet podrucja
Zivota:

tjelesno podrudje (fizicka aktivnost, odmor, prehrana, kvalitetan san, boravak u prirodi)
emocionalno podrucje (izraziti i proZivjeti emocije, povijeriti se ljudima od povjerenja)
intelektualno podrucje (uciti i napredovati u struci i drugim podrucjima)

duhovno podrudje (produbljivati odnos s Bogom, rasti u spoznaji Boga i vrlinama)
meduljudski odnosi (njegovati kvalitetne meduljudske odnose u obitelji i medu prijateljima).
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Vidjeti sebe Bozjim o¢ima

U svakoj zahtjevnoj i teskoj situaciji se treba sjetiti svog identiteta. Bez obzira na okolnosti, ja sam i dalje
ljubljeno dijete BoZje. Isus na kriZu je znao svoj identitet. Cak je molio za zlotvore (,,0&e, ne uzmi im ovo
za zlo“).

Vise puta ponoviti i prisjetiti se: Ja sam savrSeno voljen/a. Ja sam ljubljen/a kéi/sin BoZji. Bog ima savrsen
plan za mene.

Smisao patnje

Covjek moze izdrzati veliku patnju ako zna njezin smisao. Prvi smisao patnje je nase posvedéenje, tj.
preobrazba, poput gusjenice koja se preobrazava u leptira.

Sv. Katarina Sijenska kaze: ,,Moras vjerovati u istinu da Stogod Bog daje ili dopusta sluzi tvom spasenju.”
Nadalje je smisao patnje sjedinjenje s Bogom, predanje svog Zivota i pouzdanje u BoZju dobrotu.

Sto je veca patnja to je veca i nagrada, ako patnju prihvatimo.

Sv. pismo

Bog nas nikad ne kusa iznad nasih snaga. S patnjom ¢e nam dati i ishod da moZemo izdrzati. ,Onima koji
Boga ljube sve se okrece na dobro“.

Sirah — ,,Zlato se u vatri kusa“

Smisao patnje je da nakon Sto patnju nadvladamo, pomognemo drugima (,,Iskusani moZze iskusavanom
pomaodi“), prvenstveno svjedocenjem i djelotvornom ljubavlju.

Negativne emocije

O naravi emocija trebamo znati da intenzivne emocije traju svega 1,30 min. Nadalje, nase je sjecanje
neprecizno; pamtimo samo odredene aspekte nekog dogadaja.

Ako prepricavamo negativne dogadaje (osobito detalje) vise od 3 puta, produbljujemo traumu. U
organizmu se kod detaljnog prepri¢avanja luce isti hormoni kao i u samom stresnom dogadaju.
Povrh toga nas davao Zeli vezati na negativno. On je laZac, kradljivac i ubojica.

Trebamo se svjesno odluciti da se ne¢emo vracati u proslost i da se ne¢emo sazalijevati jer to vodi u
samosazaljenje i depresiju.



Duhovni lijekovi

o biti svjestan BoZje prisutnosti - Bog je uvijek sa mnom. ,,U Bogu Zivimo, mi¢emo se i jesmo.”

primiti BoZju ljubav

o hraniti se Rije¢ju BoZjom, ona je lijek. ,,Nepoznavanje RijeCi BoZje je nepoznavanje Krista“ (Sv.
Jeronim)

o sakramenti, molitva, post

o karitativno djelovanje

o

Pitanja koja pozitivno angaZiraju nas mozak i duh

U teskim situacijama se pitati:
o Zasto je ovo za mene dobro? Sto je dobro u ovoj situaciji?
Koja vrlina mi treba da ovo nadvladam?
Oce, budi volja tvojal
Ja ovo volim!
Boze, hvala ti za dobro koje dolazi po ovom krizu!
S Bogom nadmoc¢no pobjedujem
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Pitanja koja trebamo Bogu redovito postavljati:
1. Sto trebam nauciti, spoznati u ovoj situaciji?
2. Sto trebam uginiti?

Zadatak:
1. Napisati: Cega se u ovom trenutku najvie bojim? Predati to na sv. misi i na kriz Kristov, tu patnju
sjediniti s Kristovom.
2. Jednu minutu misliti na ono za $to sam u ovom trenutku zahvalan/na

Koraci do ozdravljenja od trauma i burnouta

Prekinuti utjecaj predaka (npr. strah od ljudi, strah od buduénosti, neuspjeha) moleci: Krvlju Kristovom
neka se prekine svaki negativni utjecaj predaka na mene!

Meditirati muku i kriZ Kristov

Moliti: Krvi Kristova zastiti me!

Pokajati se: Oprosti, Oce (navesti §to)

Oprastam

Prihvacam

Odricem se

Zahvaljujem

Proslavi se, Boze!

Isuse, uzdam se u tebe!

Moliti za silu i snagu Duha Svetoga, osobito za krepost snage, vjere, pouzdanja, hrabrosti, mira, radosti,
ljubavi itd.

Aktivnosti kojima se otpusta stres

fizicka aktivnost (lagano znojenje) - luci se serotonin - hormon srece
sunceva svjetlost

dovoljno sna

ravnoteza izmedu rada i odmora
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