Zadaća nakon 4. radionice
1. DANI ZA BRIGE – DANI BEZ BRIGA
Odaberite jedan tjedan prije sljedeće radionice. Prvi, treći i peti brinite na uobičajeni način (dani za brige), a drugi, četvrti i šesti ne smijete brinuti (dani bez briga). Ako u dane kada je zabranjeno brinuti primijetite pojavu briga, odgodite ih za sutra kada su brige dozvoljene; eventualno smijete kratko zabilježiti o čemu idući dan trebate brinuti. Na kraju svakoga dana procijenite razinu anksioznosti koju ste taj dan osjećali na skali od 0-10 (0 – bez anksioznosti, 10 – najveća moguća anksioznost). 
	Dan
	Procjena anksioznosti (0-10)

	1. dan
	

	2. dan
	

	3. dan
	

	4. dan
	

	5. dan
	

	6. dan
	



Kritički osvrt/komentar (500-2000 znakova):

Izdvojite jednu ili dvije najvažnije stvari koje ste naučili iz ove zadaće:


2. DISANJE SA USREDOTOČENOM SVJESNOŠĆU
Kroz tjedan dana svaki dan barem jednom odradite vježbu disanja sa usredotočenom svjesnošću, vodeći se audio uputama (snimka u prilogu). Svaki dan u obrazac zabilježite jeste li vježbali, kao i svoja zapažanja, pitanja ili dvojbe ukoliko ih bude (npr. u sljedećem obrascu):
	Datum i vrijeme
	Vježbao/la (DA/NE)
	Komentari

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-2000 znakova):

Izdvojite jednu ili dvije najvažnije stvari koje ste naučili iz ove zadaće:
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