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NE IDI TIM PUTEM!

Ljudi Cesto prozive svoj zivot, a da nisu sreéni i zadovoljni zbog
onoga ko su. Ne idi tim putem! Umesto toga, nauci da volis
sebe jer drugu tebe nemas, zar ne.

uhow
pré[maxwé&

je brigao
sopstvenom
blagostanju i
sredéi

@psihologium

WWW.PSIHOLOGIUM.COM | © 2022 DANKA BUKANOVIC



https://www.psihologium.com/

"SVAKO OD NAS ZELI
UTEHU, LJUBAV | MIR."

Da bi znala kako to da postignes, prvo je neko morao da te utesi kada si
bila uznemirena, da te voli i obezbedi ti uslove za mir.

Sta ako to nisi imala i naudila kada si trebala?

Onda ¢es na zivotne teskoce i izazovne situacije da reagujes tako sto se
uzne(mir)is, obi¢no prestanes da volis sebe i ponekad se dovedes do
(skoro) neutesnog stanja. Mozda samo nesto od toga, mozda i sve skupa.

U poslednje vreme se mnogo govori o ljubavi prema sebi i kako se ona
ispoljava. Cini mi se da nikada kao u proteklih deset godina tako glasno
nismo pricali o ljubavi prema sebi, a tako tiho mrzeli sebe kao sada.

Cik ako smes reci da ne volis sebe! Mozes, ali automatski vise nisi u trendu.
Ako je koga i briga za savremene trendove.

Mada, meni se Cini da nas je sve vise briga jer je trend povrsinska stvar -
vidljiva, opipljiva, zabavna, trenutna. Ko c¢e se baviti dubinom. Tamo je em
mracno, em nikad ne znas Sta ¢eS da nades i koja neman (azdaja,
cudoviste) ¢e da izade.

A upravo su te "nemani" ono sto cuvas unutar sebe. Plasis ih se, zazires od

njih, svadas se s njima, ponekad se stidis sto su tu, ali ih i dalje hranis i
obezbedujes im dovoljno prostora i uslove za zivot.
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Ako bih te pitala za razloge zbog kojih to radis verovatno bi mi rekla:
e da nisi ni svesna da oni postoje u tebi
e da siih svesna, ali te ne ugrozavaju
da ste se upoznali, ali te plasi da ih izvedes na svetlost dana
da ti je dosadilo da ih ¢uvas unutar sebe, ali ne znas sta dalje s njima
da si ved potrazila pomoc i zelis da ih upoznas.

Koji je tvoj odgovor? Mozda je neki od prethodno navedenih, a mozda si se
setila drugacdijeg odgovora.

Bilo kako bilo, zastani i razmisli zasto ti hraniS svoje nemani? Zasto
odrzavas u zivotu one svoje delove zbog kojih ne volis sebe? Je i ti
dosadilo da se stalno kritikujes i za "najmanju glupost"? Imas li nameru da
u skorije vreme prestanes?

Svako unutrasnje cudoviste je jedinstveno i drugacije, te bi previse
vremena i prostora oduzelo ako bi se svakom od njih posvetila. Pozivam te
da to ti uradis nakon sto s tobom podelim pet stanista u kojima oni zive:

l. Staniste ,Nisam dovoljno dobra*

l. Staniste ,,Drugi su bolji od mene*

lll. Staniste ,Brine me Sta drugi misle o meni*
IV. Staniste ,Unutrasnja kriticarka*

V. Staniste ,Mora da bude perfektno®

Kada znas gde mozes da ih nades, lakse e ti biti i da se suocis s njima. U
ritmu i vremenu koje tebi odgovara.

Za pocetak, pozivam te da iz njihovih stanista izvedes na povrsinu svoje
unutrasnje nemani zbog kojih prestajes da volis sebe.

Da ih pogledas direktno u oci. U prljavu njusku. U veliko stopalo ili deseti
rep.
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UPQZNA
N £ VAN
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STANISTE .NISAM

DOVOL|NO DOBRA*®

,Osecam se kao gubitnik. Sta god da uradim nije dovoljno dobro. Ja
nisam dovoljno dobra!*

Mozes li na trenutak da zamislis koliko puta sam cula ove reci od
mojih klijenata? Kada ih izgovore nisu jos uvek svesni da su otkrili
staniste u kojem omalovazavaju sebe, veruju u neka stara uverenja i
price koje su bile deo njihove proslosti, ali ne i sadasnjosti,
samosabotiraju sebe... Sve zbog uverenja i dubokog osedaja da Sta
god urade nije dovoljno ili da oni nisu dovoljno dobri. Mozda si i ti
jedna od njih?

Postoji nekoliko razloga zasto poverujes u ovu neistinu, a neki od
njih su: nedostatak adekvatne podrske u detinjstvu, znacajne osobe
koje su vrlo kritikujuce i koje skoro nikada nisu zadovoljne (roditelji,
partneri, kolege, nadredeni, braca i sestre), traumatska iskustva koja
su se desila u proslosti, nedostatak ljubavi, poverenja i osedaja
sigurnosti od strane drugih (znacajnih) osoba, okruzenost ljudima
koji se ponasaju toksicno.
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STA MOZES DA URADIS?

1.Prestani da se uporedujes s drugima

Sam parametar ,,dovoljno dobra* ukazuje na to da se uporedujes s nekim.
»Dovoljno dobra“ u odnosu na koga? Zapisi ko je ta osoba (ili ako ima vise
njih) sa kojom se uporedujes:

Zivot nije takmiéenje s drugima, a svoj mir moze$ da pronade$ ukoliko
prestanes da se poredis i takmicis sa bilo kim.

2. Seti se svojih uspeha

Emocije ti ne govore celu istinu. Zato, ako se nakon neke greske ili toga
Sto nisi ostvarila svoj cilj osecas neprijatno, razocarano, ljuto na sebe...
seti se da to i dalje ne znadi da ,nisi dovoljno dobra“. Kada pogresis
prirodno je da se osedas neprijatno i ono sto se obi¢no desSava jeste da ti
na pamet dolaze sve situacije u kojima si pogresila.

Umesto toga uradi ovu mentalnu vezbu - kada se pojavi misao o
neuspehu, zaustavi se i odmah se priseti nekog svog uspeha kada si bila
zadovoljna sa svojim ucinkom i sobom. Tek onda imas ,pravo” da
predes na sledecu negativnu misao o sebi. Kada joj dozvolis da se pojavi
u tvojoj svesti, onda se ponovo vrati na svoje uspehe i tako dokle god je
potrebno.
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STA MOZES DA URADIS?

3. Zamisli osobu koju volis

Obrati paznju na ono Sto govoris sebi, koje reci koristis, kako se ophodis
prema sebi... kada pogresis ili nisi ostvarila svoj cilj. Sada zamisli osobu
koju najvise voliS na svetu. Zapisi kako se =zove ta osoba:

Da li bi (zapisi ime osobe) rekla sve to Sto ti kazes
sebi? Da li bi joj rekla da nije dovoljno dobra, nije vredna, da ne treba da
postoji? Ako ne bi (zapisi ime osobe), nema

razloga da to govoris i sebi, zar ne.
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STANISTE .DRUGI

SU BOL|l OD MENE*

Vedé smo se dotakli poredenja s drugima. Ova navika moze da bude
veoma ukorenjena. Ponekad je poredenje s drugima motivisude, ali
obicno je lose po tebe, neretko i samodestruktivno. Pojedini autori
poredenje s drugima posmatraju kao glavni razlog zbog kojeg je
ljudima tesko da vole sebe.

Ono Sto se obi¢no desava kada se poredis s drugima je da zelis da
ih dostignes (i prestignes), te fokusiras svu svoju energiju na to,
umesto da gradis i jacas svoje unutrasnje kapacitete i potencijale i
postanes ono za Sta si stvorena i Sto je mogude za tebe.

Niko nije bolji od tebe u tome da ,budes ti“. | u tome niko ne moze
da te ,pobedi“ ili nadmasi. Zato kada prestanes da se poredis s
drugima modi ¢es da zivis slobodno, bices srednija i zadovoljnija
sopstvenim zivotom, zivedesS vise u sadasnjem trenutku, a sigurna
sam i da ces vise da volis sebe. :)
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STA MOZES DA URADIS?

1.Poredenje svojih rezultata sa tudima je lako

Zaista jeste. Sve sto treba da uradis je da proveris koliko su tvoji
rezultati drugaciji u odnosu na osobu ili osobe s kojima se poredis.
Vedina ljudi to radi. Igrati igru koja nije tvoja je u najmanju ruku bez
poente.

Igrati sopstvenu igru. E, to je nesto!

Sa c¢ime ces da pocnes svoju igru? Koji je prvi korak koji ¢es da uradis
kako bi zapocela sopstvenu promenu i prestala da se uporedujes s
drugima?

2. Uporedi sebe sa onom od juce

Ako vec zelis da se poredis i tesko ti je da odmah prestanes sa ovom
navikom — poredi se sa sobom! Danas se poredi sa sobom od juce. Onu
koja si veceras uporedi sa onom od jutros. Kako mozes da budes bolja?
Kako mozes da nadmasis svoje licne rezultate? Kako da oboris sopstveni
rekord? Zapisi svoje odgovore ovde:
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STA MOZES DA URADIS?

3. Postani svesha svojih okidaca

Koje su to situacije u kojima pocinje$S da se porediS s drugima? Da li su to osobe koje
pratiS na druStvenim mrezama, lepo obucCena koleginica koja je pored tebe, pametna
drugarica koja upravo objasSnjava neke stvari dok ste sa drustvom na pi¢u, uspeSan
kolega koji je dobio unapredenje...

ZapiSi svoje okidaCe, a nakon toga i Sta ¢eS da uradis povodom njih:

4. Nauci da budes zahvalna na onome sto imas

Tesko je voleti sebe ako je tvoj fokus stalno na onome Sta drugi ljudi imaju, a ti
nemas — porodica, nacin zivota, veze, prijatelji, imovina itd. To je kao da sebi stalno
porucujes ,ono sto ja imam se ne racuna, nije vazno*. Medutim, da li je zaista tako?!

Koliko Cesto vidis neki post na nekoj drustvenoj mrezi u kojem je neko podelio kada
mu ne ide u zivotu, o onome sto ga mudi, pogada ga, zbog ¢ega ne moze da spava
nocu? Koliko puta si procitala da je neko anksiozan, da ne zna kako da se ponasa u
drustvu, ima problema sa policijom, nije platio kredit, izgubio je posao, bori se sa
depresijom i slicno? Verovatno retko.

Zato, nauci da budes zahvalna na onome sto imas. Mozes da pocnes tako sto des
svaki dan da zapi&e$ tri stvari na kojima si zahvalna taj dan. Cak i kada ti je tedko, ti
istraj i nemoj da legnes da spavas pre nego sto zapises te tri stvari. Vremenom dces
primetiti kako ¢es mnogo vise stvari uspeti da zapises i kako se tvoj zivot menja.
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STANISTE .BRINE

ME STA DRUG]
MISLE O MENI*

Pored poredenja s drugima, jos jedan razlog zasto ne volis sebe je
sto pokusavas da ,Citas misli“ i svoj fokus usmeravas na
razmisljanje sta drugi misle o tebi. Iz tvoje perspektive, obi¢no, drugi
misle ,sve najlosije” o tebi. Posto mislis da je tako, ti to vidis kao
,dokaz" da i ti treba tako da mislis o sebi. A ako si ,najgori mogudi*
Covek na planeti, kako onda da volis sebe!

Primetis li ovaj zacaran krug?

Razmisljanje o tome sta drugi ljudi misle te ¢ini ljudskim bicem.
Svima nam je u odredenoj meri stalo do toga Sta drugi ljudi misle o
nama. Nema nista lose u tome sve dok to ne po¢ne da narusava
tvoj kvalitet zivota i ljubav prema sebi. Problem nastaje kada ti je
previse stalo i ose¢as da moras da impresioniras druge na nacin koji
nije tvoj autentic¢an.
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STA MOZES DA URADIS?

1. Promeni pricu

Cinjenica je da ljudi mnogo vie brinu o sebi, nego o tebi! Pitanje je u kojoj meri
uopste razmisljaju o tebi. Ti si mozda centar svog sveta, ali sam sigurna da nisi
njihovog. Zato se opusti. )

Promeni pricu. Recimo da si u drustvu prosula pic¢e po drugarici koja je sedela
do tebe i da su se svi nasmejali toj situaciji. Mozes da razmisljas o tome kako
svi misle da si smotana, glupa, kako si nepazljiva, da se sigurno smeju tebi ili,
cak, da imaju nesto protiv tebe. A mozes i da promenis pricu i razmisljas o
tome kako si tom situacijom uspela da ljude za stolom iznenadis, nasmejes i
zabavis. Bide ti sigurno ugodnije, a kada svoj fokus sa li¢nosti usmeris na svoje
ponasanje, ono o ¢emu razmisljas nede negativno uticati na sliku koju imas o
sebi i tvoje samopouzdanje.

2. Upoznaij sto vise ljudi

Pozivam te da uradis jedan eksperiment. Odredi jednu temu o kojoj treba da
ispitas vedi broj ljudi iz svog okruzenja. Na primer, sta ljudi misle o tome gde
treba letovati - u Grckoj ili u Egiptu (odaberi temu koja je tebi interesantna).
Pitaj svoje prijatelje Sta misle o tome, svoje kolege, porodicu, upoznaj neke
nove ljude i pitaj ih — npr. napravi kratku anketu i pitaj ljude na ulici sta misle da
i je bolje letovati u Grcékoj ili u Egiptu, itd. Saslusaj razli¢ita misljenja bilo da su
negativna ili pozitivna, potkrepljena ili ne...

Cilj je da dobije$ $to vide razli¢itih perspektiva o jednoj temi. Sto vige ljudi
upoznas videces da imaju drugacija razmisljanja o tome gde je bolje letovati.
Na isti nacin drugi razmisljaju o tebi. Zato, manje brini o tome Sta drugi ljudi
misle o tebi, a vise Sta ti mislis o sebi.
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STA MOZES DA URADIS?

3. Fokusiraj se na svoje misli

Nauci da upravljas svojim mislima i kako da se odvojis od navike da razmisljas
i opteredujes se s tim sta drugi misle o tebi. Ako se samo jedan minut tokom
dana fokusiras na to Sta drugi ljudi misle o tebi, seti se da si minut svog zivota
uzaludno potrosila. Naudi da manje paznje usmeravas na stvari koje ne mozes
da promenis, a misljenje drugih ljudi je jedna od njih. Blagotvorno je i
isceljujuce.

Everyone just wants to be liked and
accepted.

Tim doesn't give a fuck.
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STANISTE

JUNUTRASN]A
KRITICARKA®

,Debela sam u ovim pantalonama! Opet sam ovo uradila!l Sta sa
mnom nije u redu? Nikada ovo necdu savladati.”

Je li ti ovo poznato? Ili nesto sli¢no? Nisi jedina, jer svako od nas ima
dozu kriticnosti prema sebi.

Problem nastaje onda kada je tvoja unutrasnja kriticarka toliko
glasna da vise ne mozes uopste da Cujes i primetiS svoje snage i
postignuca. Suprotno popularnom verovanju, kritika ti ne pomaze
da bude$S bolja. Naprotiv Ona moze da narusi tvoje
samopouzdanje, ojaca tvoja negativna uverenja koja imas o sebi i
izazove osecdanje anskioznosti, Sto sve dovodi do toga da ti je tesko
da udis i menjas svoja ponasanja. Put od samokritikovanja do
samoprihvatanja nije lak, ali je vredan svakog ulozenog truda.
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STA MOZES DA URADIS?

1.1zazovi svoju ,unutrasnju kriti¢arku*

Nisu sve tvoje misli tacne. Zato, kada osvestiS svoju samokritikuju¢u misao mozes
sebi da postavis neka od sledecih pitanja kako bi bila Sto vise u skladu sa realnoséu:

e Kako da znam da je ova misao istinita?

e Koji dokaz imam da to potkrepim? Koji dokaz imam da to pobijem?

e Da li je moja misao/verovanje zasnovano na Cinjenicama ili pretpostavkama?
e Dalije ovo ono sto zelim da mislim o sebi?

e Sta bih rekla sebi da imam vide saosedanja prema sebi?

2. Vezbaj samopodrzavajudi govor

Umesto da kritikujes sebe, vezbaj da prihvatas sebe onakva kakva jesi — sa svim
vrlinama i manama koje imas. Takode, mozes sebi da kazes nesto sto bi volela da
si ¢ula kao dete. Razmisli o mladoj verziji sebe - devojcici koja je patila od kritike
drugih. Sta je Zelela da ¢uje? Koje redi bi joj pruzile utehu? Na primer: Zasluzuje$
ljlubazno ophodenje, Mozes da racunas na mene, Uvek ¢u te cuvati, Ne moras da
budes savrsena, U redu je ako pogresis, Volim te. Pronadi ono sto ima smisla za
tebe, a sto e te podrzati da vise prihvatas sebe, umesto sto se kritikujes.

3. Oprosti sebi

Svi pravimo greske, ali nijedna od njih nije vredna da slusas svoju unutrasnju
kriti¢arku kako ti krv pije na slamcicu. Praktikuj vestinu samooprastanja, posebno
kada imas ostru unutrasnju kritiCarku. Oprosti sebi za nesto sto si rekla, nisi uradila,
jesi uradila, sto nesto ili nekoga nisi stavila na vrh liste prioriteta, kada si se udaljila
od nekih ljudi...

Nauci da svaki dan oprostis sebi (i drugima). Pre nego Sto odes na spavanje, odvoji
neko vreme kako bi oprostila nesto, ¢ak i malu gresku. Podseti sebe da si samo
ljudsko bice koje gresi, da se stvari desSavaju, da nisi svemoguda, i proveri da li
postoji moguénost da poboljsas situaciju koja je nastala. Neka ova vezba bude tvoj
mali no¢ni ritual pre spavanja.



STANISTE MORA DA

BUDE PERFEKTNO™

Imas visoke standarde, ambicije, zelje i ciljeve koje zZelis da ostvaris.
TeziS ka savrsenstvu i tome da sve Sto radis bude perfektno.
Mmmm, kako primamljivo.

Ali i dosadno! Da, dobro si proditala. Savrsenstvo je dosadno, a
pored toga znacajno umanjuje tvoj kvalitet Zivota, jer zahteva tvoju
energiju, vreme i zrtvu. Moze da te sputava, i licno i profesionalno,
sto ima negativan uticaj na tvoje samopouzdanje.

,Trik" je u tome Sto nikada neces modi da ispunis svoje standarde
koje si sebi postavila Sto moze da te vodi u samokritiku. Takode,
smanjuje tvoju sposobnost da inoviras i budes kreativna, jer
vremenom prestajeS da rizikujeS i ne upustas se lako u nove
situacije. Ljudi koji teze savrsenstvu imaju sklonost da odugovlace,
te im je potrebno vise sati da urade nesto sto se moglo uraditi za
manje vremena i napora.
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,PERFEKCIONIZAM NIJE ISTO STO |
NASTOJANJE DA BUDETE NAJBOLJI.
PERFEKCIONIZAM JE UVERENJE DA AKO
ZIVIMO SAVRSENO, IZGLEDAMO
SAVRSENO L.SAVRSENO SE
PONASAMO, MOZEMO UMANJITI ILI
IZBECI BOL, KRIVICU, OSUDU | SRAM.
TO JE STIT. TO JE STIT OD DVADESET
TONA KOJI VUCEMO UNAOKOLO
MISLECI DA CE NAS ZASTITITI, A U
STVARI, TO JE STVAR KOJA NAS
ZAISTA SPRECAVA DA POBEGNEMO."

BRENE BRAUN
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STA MOZES DA URADIS?

1. Napravi listu

Zapisi sve sto radis, a sto mora biti ,savrseno* — na poslu, kod kuce, u hobijima
i u tvojim licnim odnosima. Ponekad je samo zapisivanje stvari dovoljno da
pokrene novi nacin gledanja na njih.

2. Posmatraj Siru sliku

Osobe koje od sebe zahtevaju savrsenstvo imaju tendenciju da se zaglave u
detaljima i provode mnogo vremena brinuci se o ,sitnicama* (npr. koju Soljicu
za kafu da odaberem za goste). Jedna od korisnih strategija da manje brines o
detaljima jeste da sebi postavis slededa pitanja:

Zar je bitno?

Sta je najgore §to se moze da se desi?

Ako se dogodi najgore, mogu li to da prezivim?

Hoce li ovo i dalje biti vazno sutra? Sledede sedmice? Sledece godine?
3. Realne, pozitivne izjave

Jedan od najefikasnijih nacdina za prevazilazenje perfekcionizma je zamena
samokriti¢nih ili perfekcionistickih misli realisti¢nijim i korisnijim izjavama.
Dobra je ideja da redovno praktikuje$ ovakve izjave. Cak i ako im ne
poverujes odmah, dovoljno ponavljanja ¢e ovakve misli i izjave pretvoriti u
naviku i pomodi ¢e ti u tome da negativnu pri¢u o sebi promenis. Neki primeri
pozitivnih realistickih izjava su: "Niko nije savrsen!" ,Napraviti gresku ne znaci
da sam glupa ili neuspesna. To samo znaci da sam covek. Svi prave greske!”
»U redu je ako me neki ljudi ne vole. Niko se ne svida svima!”

Kako bi zvucala tvoja realna, pozitivna i korisna izjava?
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STA MOZES DA URADIS?

4. Nauci da brines o sebi

Postoji odredena negativna korelacija izmedu brige o sebi i perfekcionizma.
To bi znadilo da Sto vise obracas paznju na sebe i brines o sebi, manje
perfekcionistic¢kih zahteva imas od sebe — i obratno.

Da li i ti imas proces razmisljanja: ,Kada budem (bogata,
srec¢na, u vezi, ostvarila uspesnu karijeru, u formi, itd.), dozvoli¢u da brinem o
sebi“? Ako si prepoznala bilo Sta slicno kod sebe, odmah to menjaj. Radi
stvari zbog toga sto ti prijaju, u njima uzivas, izazivaju ti zadovoljstvo i osmeh
na licu. Ne moras sebe da uslovljavas kako bi sve to imala.

Na ovaj nadin ées otkriti da je zivot mnogo ugodniji. U svoju rutinu uvedi
istinske trenutke brige o sebi, vezbaj ljubaznost prema sebi i na taj nacin ées
primetiti kako des vise da uzivas u stvarima koje cak nisi volela, vise c¢es
poceti da cenis sebe i postizes bolje rezultate. Podigni nivo ljubavi prema sebi,
a smanji nivo perfekcionizma kojim tiranises sebe.
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U kojem staniStu obicno Zive tvoje unutrasnje nemani zbog kojih
manje volis sebe? Da li je to jedno staniste ili vise njih? Da li si neka
od ovih stanista vec uspela da ispraznis?

Sada kada si se upoznala sa stanistima u kojima Zzive tvoja
unutrasnja ¢udovista, sta ¢eS da uradis? Za pocetak, predlazem ti
da u narednih 15 dana izaberes i fokusiraS se samo na jedno
staniste koje zelis da ispraznis. Kako bih ti dodatno olaksala ovaj
proces i pravljenje tvog akcionog plana, pozivam te da odgovoris na
slededa pitanja:

1.Koji je cilj koji zelis da ostvaris po pitanju svojih unutrasnjih
nemani?

2.Gde si sada, a gde zelis da budes?

3..Kako ces stidi tamo? Kako ¢es znati da si stigla tamo?

4.Kada ces to da uradis (definisi tacan vremenski okvir)?

5.Koji dodatni resursi su ti potrebni (podrska, drugi ljudi, novac,
vreme, energija...)?
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Ljubav prema sebi znadi da si u stanju u kojem postujes sebe i svoju
licnost. To znadi da ne pristajeS na nista manje od onoga Sto
zasluzujes. Medutim, to ne znadi da nekada nedes$ Zrtvovati svoje
snove i zelje za nekoga drugog. Ljubav prema sebi predstavlja
poverenje u sebe, ljubaznost prema sebi i, Sto je najvaznije, davanje
prioriteta sebi.

Kada volis sebe manje osecas stres i anksioznost, jer te trivijalni
problemi i neuspesi manje doticu. Pocinjes da razumes sebe - Sta je
dobro, a sta lose za tebe. Pokusavas da prekines toksi¢ne odnose
koji mogu da naskode tvom mentalnom i fizickom zdravlju. Lako
mozes da podignes svoj nivo motivacije, jer si odlu¢nija da ostvaris
svoj cilj. Postepeno ces Zeleti da steknes zdrav nacin zivota. Ovo su
samo neki od benefita koje mozes da imas od ljubavi prema sebi.

Zato...

Ne plasi se da svoje unutrasnje nemani pogledas u oci. Suodi se s
njima, umesto sto ih izbegavas. Seti se da si ti mnogo veca i jaca od
bilo kojeg stanista ili najstrasnije nemani koje se nalaze u tebi. Zato

ne odlazi, ved kreni u akciju.

(Za)voli sebe, ponovo! :)
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DANKA DUKANOVIC
Psihoteraput. Kouc. Autor. Edukator.

Zdravo, ja sam Danka.

Veé sedam godina pozivam svoje klijente
da radoznalo istrazuju, otkrivaju sebe i
rastu kroz teme koje su im vazne. Autorka
sam programa za zene ,Ti si vazna“ u
kojem ucim Zene kako da ponovo (za)vole
sebe. Takode, autorka sam nekoliko
knjiga, a poslednja je “Priru¢nik za
neodlu¢ne” u izdanju Prometeja.

U svom radu se oslanjam na znanja iz

primenjene psihologije, Organizacijsko
kognitivno-bihejvioralnog koucinga,
psihoterapijske pravce: Gestalt, REBT,

ACTIiTA.

Cesto dete me sresti u omiljenim kafi¢ima
u Novom Sadu kako uzivam u dobroj kafi,
pisem, kreiram ili se druzim sa dragim
ljudima.

Nadam se da te je ovaj ebook bio od
koristi i da te osnazio da ZAVOLIS SEBE,

PONOVOQ!:)
gk ¥



TVOJE BELESKE
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