Kaj so skrbi?

é Skrbi so neprijetne misli, ki vztrajajo v nasi glavi. So kot nedlezni hros¢i, ki
neprestano brencijo in nas ne pustijo pri miru.

Normalno je, da imamo skrbi — vsakdo jih ima od €asa do Casa. Problem edinole
nastane, ko skrbi pricnejo ovirati tvoje vsakodnevno funkcioniranje in si zaradi tega
pogosto nesrecen/na.

Kaj te trenutno skrbi? Obkrozi podroc¢ja iz spodnjega seznama:
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Druzina Sola Prijatelji Ostalo

DolzZnosti Upostevanje pravil Sprejetost Prizadetost
Druzinski prepiri Ocene Sklepanje vezi Sram
Tezave Nastopi NorCevanje Videz
Denar

Odsvtptnqst Naloge/testi Tema pogovora
druzinskih Dopisi:

¢lanov Nasilnezi :

Ko si zaskrbljen/a se v tvojem telesu dogaja veliko sprememb. Te so lahko neprijetne,
za nekatere ljudi, pa so Se posebej moteCe. Obkrozi, katere telesne simptome,
dozivljas ti, ko te nekaj zelo skrbi:
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Pospesen

sréni utrip Potenje Slabo pocutje Drhtenje/ Obcutek

] vrocéine
tresenje

Dobra novica glede skrbi je, da te ne morejo raniti. Skrbi so za ve€ino oseb neprijetne,
ampak se lahko z nekaj vaje nauciS uspeSno soocati z njimi. Si Ze ugotovil/a, kaj ti
pomaga pri soo¢anju s svojimi skrbmi?

Da obvladujem svoje skrbi, mi pomaga slednje:
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