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Radni listi¢ “Tko sam ja” izraden je u sklopu projekta
Nema zdravlja bez mentalnog zdravlja uz financijsku
podrsku Grada Zapresica i Zagrebacke Zupanije.

Sadrzaj radnih listi¢a iskuljuciva je odgovornost
udruge CeZaM Zapresi¢ i ni pod kojim uvjetima ne
odrazava stavove Grada Zapresi¢a niti Zagrebacke
Zupanije.
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U ogledalu nacrtaj svoj autoportret odnosno kako
izgledas izvana.

Moje ime je:




Nacrtaj ili napisi koja je tvoja omiljena bojaq, jelo, igra,
pjesma, film, knjiga.
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Nacrtaqj ili napisi Sto ne volis jesti, raditi, Sto te smeta
kod drugih ljudi odnosno sve ono ¢emu Zeli¢ reci NE.
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U dugu upisi $to bi promijenio/la kod sebe/ u obitelji,

skoli/ prijateljstvu/ zajednici.
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Stavi kvacicu pored aktivnosti koje ¢inis kako bi
brinuo/brinula o svom tijelu.Na prazne crte mozes
nadodati ako nesto nedostaje.

Odrzavanje higijene

Odlazak lije€niku

Raznovrsna prehrana

Odlazak zubaru

Vjezbanje/plesanje/hodanje

Spavanje 8-10h

NosSenje odjece i obuce u skladu s temperaturom



DO0O0O00004add

Stavi kvacicu pored aktivnosti koje ¢iniS nakon
budenja. Na prazne crte mozes nadodati ako nesto
nedostagje.

Vjezbe disanja

Umivanje i pranje zubi

Dorucak

Pospremanje kreveta

Koristenje mobitela i/ili igranje igrica

Gledanje TV-a

Vjezbanje/plesanje/tréanje/hodanje
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Stavi kvacicu pored aktivnosti koje Cinis prije
spavanja. Na prazne crte mozes nadodati ako nesto
nedostagje.

Vjezbe disanja

TusSiranje i pranje zubi

Vecera

Pospremanje sobe

Koristenje mobitela i/ili igranje igrica

éi’ronje knjige

Trening



MOJ DAN

Zastani i razmisli kakav ti je bio danasnji dan.

Kako se si se osje¢ao/la danas?
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Sto se dobro danas dogodilo?




Zastani i razmisli kakav ti je bio danasnji dan.

Sto ti je danas bilo teko?

Sto ti sada treba?




MOJE OBAVEZE

Razmislii u oblak upisi koje sve obaveze trenutno

imas u zivotu.




MOJA PRAVA

Razmisli i u srce upisi koja sve prava imas u zivotu.




Nesto sto mogu napraviti s lakoc¢om...

Nesto za $to mi treba vise vremena i pomodi...

Nesto sto Zelim nauditi/probati...



Napisi S svojih pozitivnih osobina te napisi ili nacrtaj
situacije u kojima su te osobine vidljive.
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Nacrtaqj ili napisi sto te ljuti, veseli, rastuzuje i strasi.
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Nacrtaj ili napisi $to ¢inis kada osjecas ljutnju, srecu,

tugu i strah.
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Nacrtaj ili napisi $to ti pomaze kada osjecas ljutnju,
srecu, tugu, i strah.
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U lijevo krilo leptira napisi svoje brige. U desno krilo

leptira upisi svoje podrzavajuce misli.




Napisi ili nacrtaj 3 svoje neostvarene zelje. Razmisli
jesu li one ostvarive i kako?



Osobe koje volim L,
— Osjecam se

i koje mene vole L

uspjesno kada...
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Samostalno

odluéujem o... Zabavljam se

tako sto...



Razmisli o situacijama koje te uznemiravaju/
ljute /stresne su ti. Unutar kruga upisi one na koje
mozes utjecati, a izvan kruga one koje nisu pod
tvojom kontrolom.



vOLIm BITI JA

Napisi ili nacrtaj 10 stvari koje volis kod sebe.




PISMO ZAHVALNOSTI

Napisi ili nacrtaj na ¢emu si sve zahvalan/zahvalna u
zivotu.




U staklenku upisuj dobra djela koja si u¢inol/la.




Na drvo upisi sve za sto se Zeli$S pohvaliti.



U kutiju upisi kako se sve mozes nagraditi i Sto je za

tebe nagrada.




Koje vrste odnosa
prepoznajes u svom
zivotu?

Cije midljenje ti je
vazno?

Jesu li ti svi odnosi
jednako bitni?

Zbog Cega ti je vazno
misljenje tih ljudi?



Napisi sto ti je sve vazno u prijateljstvu. Koje osobine i
ponasanja ocekujes od prijatelja.




Na kraju mjeseca upisi u laticu sto ti se pozitivho
dogodilo u tom mjesecu. Na kraju godine procitaj sve
zajedno.
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