Nauka
0 Sreéi




Staje
Nauka o sreéi ?

Fraza “nauka o sreéi” odnosi se na
relativno novu oblast drustvenih nauka
pod nazivom pozitivna psihologija.
Suprotno popularnom verovanju,
pozitivna psihologija se ne odnosi
samo na “pozitivno razmiljanje” nego
na $iroko polje nau¢nih istraZivanja

i primenu tih empirijskih rezultata

u svakodnevnom Zivotu. Dok nam
tradicionalna psihologija pomaze

da ublazimo i prevazidemo izazove

sa kojima se susre¢emo, pozitivna
psihologija nam konstruktivno pomaze
da dobijemo vise onoga sto zelimo

i ¢ini od nas bolje i sreénije ljude.
Mozemo slobodno reéi, da je ovo
nauka koja istrazuje korene sre¢nijeg i
svrsishodnijeg Zivota.

Pored teorijskih osnova “nauka o sreéi”
nudi i prakti¢ne alate za osluskivanje

i negovanje sopstvene srece, kroz
aktivnosti koje jacaju socijalno i
emotivno blagostanje.

Pozitivna psihologija, ili kako je i

mi na edukaciji popularno zovemo
NAUKA O SRECI, nudi nam
jednostavne i nau¢no potvrdene
tehnike,alate i stavove koji nam
pomazu da kreiramo sre¢niji, bolji,
zdraviji, lep$i i svrsishodniji Zivot.
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Zasto pohadati
nasu edukaciju?

Akreditacija Zdravstvenog saveta
Srbije daje nasem programu
legitimitet koji ispunjava najvise
standarde kvaliteta edukacija. Ovo je
jedan od najnaprednijih interaktivnih
programa za razvoj linosti na nasem
trzistu.

Osnovni cilj programa je da vam pruzi
alate i znanja koja ¢e vam omoguditi
da se bavite jakim aspektima svoje
li¢nosti kako bi kroz proces ucenja i
razvoja unapredili svoja postignuda i
postali snazniji i ispunjeniji. Znanja

i vestine koje vam nudimo mogu

se primeniti u bilo kojoj Zivotnoj i
poslovnoj situaciji.

Psihol'ogija uspeha — SIDRO ZA
SRECU, za razliku od ostalih
naizgled sli¢nih edukacija, omoguéava
polaznicima da osete caroliju
unutra$nje igre promene baveéi se
razli¢itim karakteristikama svoje
li¢nosti. Mozete biti sigurni da ¢ete
nakon zavr$etka programa ovladati
ve$tinama i znanjem koje ¢e vam
omoguditi da budete efikasniji

u ostvarivanju svojih li¢nih i
profesionalnih ciljeva.

Menjajudi svoj unutrasnji svet,
menjalete i svet oko sebel!
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Progra
I struktura
trening

Edukacija Psihologija uspeha — SIDRO
ZA SRECU razvija vasu kreativnost,
samopouzdanje i emocionalnu fleksibilnost
putem ciljanog razvoja li¢nih resursa.
Na treningu e biti izbalansirane teorijske
) prezentacije , predavanja ,demonstracija
/ % nau¢nih dokaza iz domena pozitivne

Lod t psihologije, grupne i pojedina¢ne procesne

vezbe.

Ceo program treninga zasnovan je na
elementima:

w '/ :

e Kursu *The Science of Happines*

Koucing psihologije

Kreiran od strane stru¢njaka Univerziteta u
] Kaliforniji ovo je jedan od najpopularnijih
) jednosemestralnih kurseva Berkli Univerziteta
koji proudava fundamentalna otkric¢a pozitivne
psihologije. Bazira se na istraZivanjima
i znanjima iz psihologije, neuronauka,
evolutivne biologije i sociologije.

e NLP tehnikama

NLP je poslednjih godina $irom sveta

najcenjeniji nau¢ni model promene.
/ Najaktuelnija saznanja iz neuronauka potvrduju
«
- i dokazuju korisnost mnogobrojnih tehnika sa

kojima ¢emo se baviti.

Svaka aktivnost u okviru programa (sedam modula + termini po li¢cnom izboru za
konsultacije i vezbe) dizajnirana je sa ciljem da polaznicima omogu¢i najefikasniji
nacin za prolazak kroz li¢no iskustvo, nezamenjivo u ucenju novih tehnika i
sticanju vestina sigurnog postizanja uspeha.



TEME

Teme prvog modula kojima ¢emo se baviti su: PRAKTIKOVANJE

*  Pozitivna psihologija kao grana nau¢ne SREC’E
psihologije
Vrednosti primenjene pozitivne psihologije
Osnovni elementi na kojima je baziran program
* The Science of Happines* @ DPreuzmite vlasni$tvo nad
Personalizovane pretpostavke / Aksiomi srece svojim Zivotom

TEMELJ KUCE SRECE

Mentalne navike sreée SIGURNOST / NAGON OPSTANKA
Elementi uspeha- samopostovanje i
@ Koren naseg bica / prizemlje

samodisciplina
nase kude sreée

ISKUSTVO UCENJA AKTIVNI KORACI
KA SRECI

Tokom prvog modula u delu praktikovanja
srece, vide¢emo kako smo zaglavljeni u
zZivotnim obrascima zbog kojih uvek iznova / Usresredite se na
i iznova ¢inimo iste stvari i privlacimo iste reSenje

SIHESTS , . ¥ Preuzmite odgovornost
Spoznaéemo ,pljackase sreée” i videti koji su to
obrasci kojima i sami pripadamo. / U svemu trazite
Definisaemo i razvijati pojedinacne ciljeve skrivenu lekciju

i strategije koje ¢e predstavljati individualne Vv Sklopite mir sa samim

putokaze svakog polaznika tokom edukacije. sobom

Kako bi postigli balans u sebi i mogli da
budemo u harmoniji sa sobom , ali i svojim
okruzenjem, odredi¢emo $ta nam je vazno da
postignemo u svakoj od Zivotnih oblasti.
Bice to siguran hod po zici - balans na
najvaznijim poljima.

UNUTRASNJA
| SPOLJASNJA
STVARNOST

Psiholozi tvrde da je devedeset procenata naseg ponasanja zasnovano na
navici, $to znaci da, ako Zelite da postanete uspesniji i povecate svoj prag
srece, treba da se usresredite na svoje zivotne navike.

U nekim knjigama i programima iznose se ohrabrujuée tvrdnje i brza i laka
reSenja za postizanje sreée *preko noci*. Ja se ne bih slozila sa time. Ne
verujem u instant sre¢u i uspeh. Medutim Vi mozete odluciti da preuzmete
nuzne korake koji vam omogucavaju da povecate svoja postignuca.

Kazu da je sreca ono sto privladi stvari koje zelimo.

Prvi korak koji je od presudnog znacaja kada gradimo nasu unutrasnju kuéu
sre¢e je TEMELJ. Temelj éete poloziti tako $to éete preuzeti vlasniStvo nad
svojom sre¢om. To znaci da prvo treba da poverujete da mozete biti sreé¢ni i
uspesni, pa nakon toga da postanete svesni navika koje vam stoje na putu i da
na kraju lagano i istrajno prebacite svoj fokus na nove navike koje ée bolje i
predanije sluziti vasim ciljevima.

Proaktivnost je u tesnoj vezi sa optimizmom, osobinom koja karakterise

poviseni nivo sreCe. Dobra vest glasi da, ukoliko ste proaktivni i spremni da
preuzmete odgovornost za dozivljavanje srece i uspeha, mozete da sednete za
volan i upravljate svojim Zivotom, bez obzira na to kada i odakle ste krenuli.

Kada se zaglavimo u starim obrascima, to rezultira time da iznova i iznova
privla¢imo gotovo identi¢ne situacije. Ako Zivimo u sadasnjosti uvek imamo
slobodu da ukinemo stare obrasce i da ustanovimo nove sreéne i podrzavajuée
navike pomocu kojih ¢emo stvoriti sasvim drugaciju buduénost. Kad god da
pocnete, uvek mozete da promenite svoje navike.

Na prvom modulu pokusaéemo da, koristeci svoju kreativnost, inteligenciju
i mastu prepoznamo raspoloZive moguénosti koje ¢e nas fokusirati

na povecanje Zivotne snage i usredsrediti nas na reSenja. Preuzimanje
odgovornosti ¢e biti zanimljiva igra. Iako smo svi u proslosti povremeno
pravili lose izbore, vasa odluka ¢e ovoga puta biti da usvojite nove obrasce
ponasanja i razmisljanja kako bi mogli da promenite svoja Zivotna iskustva.

Dali ste spremni?




DRUGI
MODUL
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PRAKTIKOVANJE

TEME SRECE

Teme drugog modula su:
*  Mit * bi¢u sre¢an kada....* i mit * ho¢u jos... *
*  Sreca i euforija - kako postati dugoroéno sre¢an
*  Matematika uma
*  Prevazilazenje toksi¢nih misli — vi$e analize
put u paralizu!
Naudite da se oslonite na misli koje Vas ¢ine
sre¢nijim — treniranje uma za sre¢u
Nalazenje flow-a kao optimalnog iskustva

STUBUMA

@ Ne verujte u sve §to mislite

CULNA ZADOVOLJSTVA

@ Izgradnja li¢nih vrednosti /Zelja
da zaronimo u svet ¢ula

AKTIVNI KORACI
KA SRECI

ISKUSTVO UCENJA

U ovom modulu vide¢emo kako stalne
promene koje nam se desavaju u Zivotu stavljaju ¥/ Preispitajte svoje
pred nas nove izazove. Nauci¢emo kako da misli
krize i konflikte u kojima se nalazimo vidimo
kao $ansu.

Pokusa¢emo uz pomo¢ NLP tehnika da

radimo i sa nesvesnim umom. Vide¢emo da li

Pozitivnhe misli—
pozitivna iskustva

v
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Flow - optimalno
je moguce da uradimo uspesno prepakivanje iskustvo srece

starih obrazaca i kako da mozak nau¢imo Promenite svoja

novim “trikovima”. uverenja i stavove

DOMISLJANJE BUDUCNOSTI

Koliko puta dnevno upadate u zamku negativnih misli?

* nisam dovoljno dobar/dobra .....

moj partner/partnerka me vise ne voli ....

ne mogu da podnesem svoj izgled ....

debeo/debela sam .....

ako se ovako nastavi, ne¢u mo¢i da poplaéam sve racune....
jedva sklapam kraj sa krajem ....

tako sam glup/glupa....

* muka mi je od ovog posla i Zivota ....

Ako ste nalik ve¢ini ljudi, verovatno ¢esto upadate u takve zamke. Nasi umovi koji su
sa¢injeni od nasih misli, uverenja i unutrasnjih monologa — uvek su ,,ukljuceni®. Naucnici
tvrde da nam kroz glavu dnevno prode oko sezdeset hiljada misli, $to znadi jedna misao u
sekundi tokom svakog sata budnog stanja!

Podatak koji ée vas verovatno jo$ vise zapanjiti glasi da, od tih $ezdesethiljada misli,
devedeset procenata otpada na misli koje smo imali jule, prekjuce, nakjuce. Vas um je kao
gramofon koji neprestano vrti istu plocu. I onda se vi pitate zasto vam je Zivot zaglavljen u
istoj kolote¢ini?!

Pa ipak, sve to mozda i ne bi bilo toliko lose, ukoliko bi mogli da previdimo naredne
statisti¢ke podatke: kod prose¢nih osoba, 80% tih uobicajenih misli sac¢injavaju negativne
misli. To znaci da veéini ljudi svakodnevno prode kroz glavu preko 45,000 negativnih
misli. Ovakve negativne misli stimuliSu ona podru¢ja mozga koja su zaduzena za depresiju
i anksioznost. Sa druge strane, pozitivne misli imaju smirujuce i blagotvorno dejstvo na
mozak.

Negativne misli razaraju na$ sistem, a na$§ mozak funkcionise kao ,,¢icak za negativnost* i
kao ,teflon za pozitivnost“! Nasa negativna iskustva lepe se kao ¢ic¢ak, dok pozitivna klize i
odlepljuju se kao paladinka na teflonskom tiganju. Kada va$ mozak funkcionise kao teflon
za pozitivnost, onda vam sreca i uspeh uvek nekako ,klize* van domasaja.

Jako je vazno da shvatimo da najveéi uzrok nasih nemira ne pociva u stvarima koje nam se

de$avaju, ve¢ u nasem razmisljanju o tim stvarima. Tokom svog iskustva koje je bazirano na
razli¢itim udenjima iz domena primenjene pozitivne psihologije, zakljucila sam da je jedno

od polja na kojima je ljudima najteze da usmere svoj um, zapravo polje samovrednovanja i

samopouzdanja. Taj surovi unutrasnji kriti¢ar koji je u nama drasti¢no ogranicava dozivljaj

li¢nog uspeha.

Da li ste spremni da promenite svoje misli i oslonite se na nove koje podrzavaju vasu sre¢u?
Primenom odredenih prakti¢nih tehnika moZete nauciti da budete optimisti¢niji.

Moj cilj je da sa vama podelim znanja i tehnike sa kojima je promena moguca, a na vama je
da se potrudite da hranite sre¢u i uspeh naucenim vestinama!

Kreéemo?!



TRECI STUB
MODUL TELA
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PRAKTIKOVANJE
TEME SRECE

Teme tre¢eg modula kojima ¢emo se baviti su:

STUBTELA
*  Telesni pljackasi srec¢e — stres i toksini Neka vata sreca dolazi iz
*  Smchiigra samih éelija
*  Hormoni srece )
*  Mentalno zdravlje PUT MOCI
¢ Sreca na lekarski recept Centar iz koga razvijamo etiku,

principe,uverenja. Na§ kod ¢asti

ISKUSTVO UCENJA AKTIVNI KORACI

Veéina ljudi ima dva ljubimca za koje brine - KA SRECI
prvi je um, a drugi telo. Ali veéina nas sve svoje
vreme provodi usmerena na um (u kojem

‘. . . Hranite svoje telo

Zivi ego), dok za telo (u kome Zive intuicija i )

instinkt), ¢esto nemamo vremena! Povezite se sa mudrosti
Kazu da sreca nije samo stanje uma veé i svoga tela

telesno stanje.

Na tre¢em modulu pri¢a¢emo o telesnim
pljackasima srece (stres i toksini kao opaki Vitamini srece su
plackasi i zdravlja i sre¢e). Pokusaéemo da besplatni
otkrijemo $ta nam to telo porucuje. Ako bi se

Ispunite telo energijom

sreca izdavala na lekarski recept vide¢emo Sta bi
taj recept trebalo da sadrzi. Prica¢emo o nasim
navikama, o mod¢i tanjira, o spavanju, vide¢emo
¢ega smo to zaista gladni a ¢ega smo siti u
Zivotu.

Jer, sreca je dobra za vase zdravlje!

MUSKULATORNO
SAOSECANJE

Zdrav duh u zdravom telu! — koliko ste samo ovo puta ¢uli ... a da li verujete u
slede¢u izreku

LOv§A GENETIKA PUNI PI§TOLJ5
NACIN ZIVOTA POVLACI OKIDAC!

Pored toga $to je sre¢a stanje uma, ona je i telesno stanje. Hajde da se na brzinu
osvrnemo na to kakav Zivot vodimo. Veéina nas zuji naokolo poput pcela koje
su se predozirale kofeinom, nikotinom, zatrpavajudi se obavezama i poslom
tamanedi svoje obroke brze hrane u letu. Na$ stresni Zivotni stil, koji ukljucuje
nezdravu hranu, nedostatak fizicke aktivnosti i odsustvo pravilnog odmora,
blokira nasu sposobnost za stvaranje sre¢nih éelija u telu.

Stres je opaki pljackas srece i zdravlja. Naucne studije ukazuju na to da je preko
90% svih bolesti povezano sa stresom. Mnogi od nas su iscrpljeni, obesnazeni

i smozdeni stresom, ali uprkos tome ignori$emo te alarme i nastavljamo da se
Jfokusiramo®, traze¢i spas u instant medikamentima koji nas jos viSe otupljuju,
i ne doti¢u dublji uzrok nasih problema.

A da li znate da nema mo¢nijih droga od onih koje se nalaze u vasoj glavi!

U vaem mozgu, svake sekunde se odvija preko stohiljada hemijskih reakcija.
Mozak sadrzi ¢itavu farmakopeju prirodnih droga za poveéanje doZivljaja sreée:

1. Endorfin — mozdani analgetik koji je triput snazniji od morfijuma

2. Serotonin — prirodno sredstvo za ublazavanje anksioznosti i depresije
3. Oksitocin — vezujuéi hormon

4. Dopamin — pospesuje budnost i ose¢anje uzitka

Posto vasa mozdana apoteka radi non-stop u bilo koje doba dana ili no¢i,
mozete se snabdeti ,hemikalijama sre¢e” koje jedva ¢ekaju da budu lansirane u
svaki organ i ¢eliju vaseg tela!

Osnazivanje stuba tela koje radimo na ovom modulu kroz praktikovanje
tehnika i alata koje ¢u podeliti sa vama, mogu biti izuzetno korisne kao
dopunska terapija kojom punite svoju mozdanu apoteku.

Ako ste spremni za tehnike velikog ¢is¢enja i eliminaciju ,toksi¢nih otpada® koji
ometaju protok sokova vase srede, tre¢i modul je pravi izazov za vas!



CETVRTI

STUB
SRCA
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PRAKTIKOVANJE

TEME SRECE

Teme Cetvrtog modula su:

STUB SRCA
Ljubav i strah
Uverenja i vrednosti
Kako procenjujemo kome mozemo verovati?
Kako da gradimo poverenje u vezama?
Zahvalnost na lo$im iskustvima
Oprostaj — generalno ¢is¢enje srca

© Dopustite da Vas ljubav vodi

TRAGANJE ZA LJUBAVLJU

@ Zivotni centar ljubavi

AKTIVNI KORACI
KA SRECI

ISKUSTVO UCENJA

Na ¢etvrtom modulu ¢emo videti kako to nase
Preispitajte svoje

srce stvara energetsko polje koje je ¢ak 5,000
misli

puta snaznije od onog koje stvara na§ mozak.

Ovde éete nauciti kako da vladate svojim Pozitivne misli—

emocijama i sobom. Bavi¢emo se razli¢itim pozitivna iskustva

karakteristikama svoje li¢nosti. Pricaéemo o
Flow - optimalno

ljubavi, strahu, zahvalnosti i prastanju.
iskustvo srece

Uc¢i¢emo da sreéa nije ono Sto nas ¢ini

zahvalnim, ve¢ je zahvalnost ono $to nas ¢éini Promenite svoja

P .
srecnim! uverenjaistavove

EMOCIONALNA HIGIJENA
—~ SKOLOVANJE SRCA

Srce se smatra sediStem nasih emocija, mestom koje je od centralnog znacaja za ljudsku
sre¢u i mudrost.

U brojnim tradicijama i kulturama srce simbolizuje najdublju i najdragoceniju sustinu
naseg bica.

Kazu da su sreéni oni ljudi koji dopustaju da ih ljubav vodi kroz Zivot!

Pozitivna psihologija potvrduje tvrdnje da srce ima snazno energetsko polje.
Ustanovljeno je da nasa srca stvaraju elektromagnetno polje koje je pet puta snaznije od
polja koje stvara na$ mozak.

Sve nase emocije mogu se podeliti na dve osnovne kategorije

1. Ljubav
2. Strah

Sve varijacije ljubavi — kao $to su zahvalnost, prastanje, samilost i postovanje znacajno Sire
i povecavaju nase srce - pojam koji naucnici nazivaju koherentnost sréanih talasa (sr¢ani
ritam koji je ujednacen i gladak) .

Medutim, nasuprot tome, sve varijacije straha — kao $to su bes, tuga, povredenost i ose¢aj
krivice skupljaju srce - uzrokuju nekoherentan sréani talas (vase telo oslobada holesterol i
hormon stresa, vase srce radi brze, a krvni pritisak raste).

U bilo kojem trenutku, nasim Zivotima upravljaju ili ljubav ili stah, $to u nama stvara
osecanje srece ili nesrece.

Na ¢etvrtom modulu, upoznadéemo se sa tehnikama koje nam mogu biti od koristi u

pokusaju da vladamo sobom i svojim emocijama.

Teme kojima ¢emo se baviti bice vezane za:

e Poverenje, saradnju i pomirenje

e Zahvalnosti — kako zahvalnost deluje i koje dobre vibracije prouzrokuje. Vide¢emo
kako izgleda zahvalnost ,,na delu®

e Prastanje i poStovanje — pokaza¢u vam da prastanje nema nikakve veze sa osobom ili
osobama kojima se prasta. To je dar koji dajete sami sebi i koji iz vaseg srca uklanja
oseéaj gréa i sabijenosti. Kada oprostite, iz svog srca izbacite otrov ozlojedenosti i
besa i darujete sebi slobodu da nastavite dalje

Ako Zelite da ojacate svoj stub srca, postanete spokojniji i saose¢ajniji, na éetvrtom
modulu vas ¢eka mnostvo ,aktivnih koraka“ i ,pravila za ljubav*.

Kazu da pravi izazov lezi u tome kako da prepoznamo ljubav i sre¢u onda kad nam igraju
pred nosom i kako da je odmah ne inficiramo toksi¢énim mislima i obojimo strahom
re¢enice ,A $ta ako ...

Spremni za carobne momente?




PETI
MODUL
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PRAKTIKOVANJE

TEME SRECE

Teme petog modula su:
STUB DUSE
Dva najveca luksuza modernog drustva
— vreme za sebe i ti§ina
Raspremanje sadasnjosti
Ruminacije — buka u glavi
Izbegavanje iskustva — depresija/anksioznost
Neuronauka i meditacije
Empatija i saosecajnost

© Cuda u koja verujete!

GLAS KREATIVNOSTI

@ Prihvatanja nase originalnosti

AKTIVNI KORACI
KA SRECI

ISKUSTVO UCENJA

Na petom modulu vas ocekuju saznanja o
stvarima koje golicaju centar za radost.
Bavi¢emo se tehnikama koje ¢e nam pomod¢i da
budemo u sadasnjem trenutku, a sreca je uvek
u sadasnjem trenutku. Medutim sposobnost
da zaista budemo posveéeni sadasnjosti i da
nesmetano budemo u njoj postaje ljudima sve
teza. Iz ovog razloga se sve vise i zapadni svet
okrece isto¢njackim filozofijama iz kojih je i
preuzeta vestina meditacije.

Na ovom modulu pomo¢i éemo Vam da se
upoznate sa tehnikom svesne meditacije koja
nam omogucava da se u potpunosti posvetimo
sadasnjem trenutku - tehnikom Majndfulnesa.

Vreme za sebe

Meditacija -molitva
-majndfulnes

Boravak u prirodi

Osluskivanje svog
unutrasnjeg glasa

STRATEGIJA KREATIVNOSTI
- HIJERARHIJA IDEJA

Ljudi najéesée sebe ¢ine nesreénim kada previse Zale za proslim iskustvima, ljubavima,
dogadajima koje nisu preboleli, ili kada previSe brinu o buduénosti. Najveéi broj ljudi,
zapravo najmanje Zive u sadasnjosti — $to znaci, da najveéi broj ljudi veoma cesto propusta
Zivot.

Mnogi ljudi tragaju za instant sre¢om, neki jure astrologe, neki psihologe, moderno drustvo
namecde trend licnog kouca i svi tragaju za receptom za postizanje radosti, uspeha i srece
preko nodi.

Ja u sali kazem da je lako namontirati se spolja, takvu radost i sre¢u mogu da vam prepisem
odmah! Ali prava sre¢a je namontirati se iznutra.

Sreca je stanje koje dozivljavate sada — i umetnost je to da shvatite.

Pokusajte da se prisetite neke situacije kada ste pomislili da je Zivot ¢aroban!

Sigurna sam da je svako od nas nekada i negde bio dirnut velicanstvenoséu Zivota koji u
nama pobuduje ose¢aj koji se granici sa strahopostovanjem. Upravo u takvim situacijama,
kada se nasa smernost prepli¢e s neizmernim ushi¢enjem, nastupa trenutak u kojem se
povezujemo sa duhom.

Uopste nije vazno kako ¢ete nazvati taj entitet — duh, visa slila, univerzum, kreativna
inteligencija, priroda ili bog — jer je u pitanju jedno te isto. Povezivanje sa duhom
predstavlja iskustvo povezanosti sa energijom koja je ve¢a od nas samih. Sto dublje uspemo
da iskusimo tu povezanost, na$ Zivot postaje utoliko bogatiji.

Sasvim je moguée da, poput veéine ljudi, i vi imate oseéaj da, ukoliko ne radite nesto
“konstruktivno” ukoliko ne jurcate naokolo i ne postizete “konkretne” rezultate, niste
dovoljno vredna i kvalitetna osoba. Kvalitet se meri koli¢inom onoga $to zaradimo ili
potrosimo. Fokusirani smo na materijalne vrednosti i postignu¢a. Vreme nas melje, i ne
dozvoljavamo sebi da nam makar jedan trenutak ostane neispunjen. Da bismo popunili
vreme i ubili dosadu, vrlo ¢esto pribegavamo stvarima koje ¢e nas zabaviti, umesto onima
koje ée nas ispuniti iznutra.

Da li ste i vi dostupni 24h dnevno sedam dana u nedelji? Da li drzite telefon pored kreveta
¢ak i onda kada spavate?

Da li znate da ovoj globanoj opsesiji da budemo dostupni u svakom trenutku ide u prilog
i istrazivanje koje pokazuje da svaki peti stanovnik zemaljske kugle ima mobilni telefon !2!
— mozda sada postaje jasnije zasto se lako gubimo u materijalnom svetu i zaboravljamo na
svoju dusu.

Da li se i va$ Zivot lagano pretvara u multimedijalnu i multiaktivhu panoramu! Koliko
zapravo Zzivite svoj Zivot?!

Ocekujte fantasti¢an sadrzaj ovog modula!

Poku$a¢emo da dotaknemo mesto koje predstavlja nepresusan izvor vase radosti, Zivota i
kreativnosti. Potrazi¢emo prazninu izmedu vasih misli, oslu$nuti va$ unutrasnji glas.

Da li ste spremni da pricate o tome koliko ste magicnii posebni!?
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PRAKTIKOVANJE
TEME SRECE
Teme $estog modula su:

KROV KUCE SRECE
Svrha, smisao i rad ® Zivot inspirisan svrhom!
Paradoks karijere - posao, karijera ili poziv
Vas posao je *$ta*, a ne *kako* DUHOVNA ZRELOST
Kreiranje ciljeva i programiranje ostvarenja
Mali koraci, veliki rezultati

Pronadite svoju strast

KREATIVNA DISCIPLINA

@ Nase mentalno biée!

AKTIVNI KORACI

ISKUSTVO UCENJA KA SRECI

Na Sestom modulu ¢u vam pokazati da va$ Pronadite svoju strast

oseéaj svrhe nije definisan aktivnoséu kojom se
bavite, ve¢ perspektivom iz koje tu aktivnost Sledite svoje nadahnuce

posmatrate. Pruzite doprinos

necemu sto je vece od
vas samih

Ovo jednostavno znaci da nasuprot svim
uvreZenim uverenjima, vasa svrha se ne svodi
samo na posao ili profesiju kojom se bavite.
Osim toga, na ovom modulu ¢emo potvrditi Vas osecaj svrhe
uverenje da uspeh nije klju¢ za srecu. Sreca je

klju¢ za uspeh!

EKONOMIJA PO
MERI COVEKA

Da li aktivnost kojom se svakodnevno bavite smatrate poslom, karijerom ili pozivom?

Kada postavim ovo pitanje, veé¢ina ljudi u prvom trenutku ne prepoznaju razliku u ovim
kategorijama.

Da li ste znali da su istrazivanja pokazala da je tek svaka peta osoba inspirisana onim Sto
svakodnevno radi. Ovi statisticki podaci upecatljivo demonstriraju zasto se najveéi broj
sréanih napada desava ponedeljkom. Kada parafraziram ove podatke, ja ¢esto kazem da bi
ljudi bukvalno radije umrli nego otisli na posao u ponedeljak!

Nasuprot uvrezenim uverenjima, vasa svrha se ne svodi na posao ili profesiju kojom se
bavite. U pitanju je nesto daleko veée. Nasa Zivotna svrha predstavlja jasno definisanu
nameru da u Zivotu radimo ono §to smatramo smislenim.

Vasa svrha je krov za vasu kucu sreée. Kada ste liseni oseéanja svrsishodnosti, to je kao da
zivite u kudi kojoj krov proki$njava. Kisa problema prodire unutra i lako i jednostavno
zapljuskuje i sve druge aspekte vaseg Zivota.

Nazalost, ve¢ina ljudi rade zato da bi mogli da placaju racune i da podmire osnovne
zivotne potrebe. Oni svakoga dana odlaze na posao sa dubokim ose¢anjem da nisu
dovoljno slobodni, kvalifikovani, kreativni ili privilegovani da pronadu zaposlenje

u kojem bi istinski uZivali. Prepustaju se Zivotu koji je liSen osecanja dublje svrhe i
otaljavaju dan za dan, ¢ekajuéi vikend. Neki drugi provode godine tragajuéi za savrSenim
poslom i kao fanatici nastoje da pronadu nesto $to ¢e im biti potaman. Naravno ima i
onih retkih sre¢nika koji uspevaju da pronadu profesiju koja ih zaista ispunjava, ali ako
nisu nadahnuti ose¢anjem unutrasnje svrhe, njihovo ispunjenje je kratko i prolazno.

AKO SE NE BAVITE POSLOM KOJI VOLITE,
NAUCITE DA VOLITE POSAO KOJIM SE BAVITE !

Na Sestom modulu pokusa¢u da vas podstaknem da napravite kvalitetan pomak u svom
zivotu i da pokrenete stvaralacku energiju. Pokazacu vam tri strategije kojima se ljudi
sluze kada razmisljaju o svojoj buduénosti. Videcete da sve tri strategije imaju svoju svrhu
u odredenim kontekstima, za odredene Zivotne situacije i sve imaju svoje granice.

Nasi zajednicki aktivni koraci za sre¢u i uspeh ¢ée biti usmereni na traganje za nac¢inima
da svoj posao pretvorite u karijeru, a svoju karijeru u poziv. Spoznadete $§ta mozete da
promenite u svojim trenutnim okolnostima kako biste postali jo§ nadahnutiji svrhom.

Bi¢e ovo mali koraci za velika postignuca!

Znate li sta zelite?



Na sedmom modulu Vas o¢ekuju teme:

Meduljudski odnosi i pozitivna psihologija
Mo¢ povezivanja

Pojam *attachment*

Komunikacija — srz dobrih odnosa
Prepoznavanje neverbalnih signala
*Emocionalna zaraza* - osnaZivanje
emocionalnog imuniteta

ISKUSTVO UCENJA

Tokom sedmog modula vas o¢ekuju saznanja

o tome kako drustvena povezanost utice na
zivotno (ne)zadovoljstvo.

Videéemo ko su ljudi koji osnazuju na$
emocionalni imunitet. Pri¢aéemo o jednom
prethodne decenije. Govori¢emo o ljudima koji
koji vas okruZuju, o stvarima koje vam isisavaju
lusisavaju dah Zivota. Prica¢emo o najéeséim
razlozima za javljanje nemira i na¢inima za
njihovo prevazilaZenje.

Nas$ zajednicki cilj ¢e i ovoga puta biti
postizanje liénog unutra$njeg mira (mir kao
fleksibilnost, okosnica dobrog fizi¢kog i
mentalnog zdravlja).

SIDRO ZA SRECU - PRAKTICAN VODIC
KA LICNOM UNUTRASNJEM MIRU!

PRAKTIKOVANJE
SRECE

DVORISTE KUCE SRECE
@ Negovanje ljudskih odnosa!

DUHOVNO BICE

@ Neiscrpan izvor energije.
Cudesno mesto na kome
postajemo jedno i celo!

AKTIVNI KORACI KA
SRECI

Okruzite se podrskom

Negujte svoje
drustvene veze

Osnazite svoj
emocionalni imunitet

Duhovno bi¢e- mesto
gde Zive mir, ideje i
mudrost

SILA
DOBROTE

na$em mozgu postoje prirodne instalacije koje nam omoguéavaju da se “prikopcamo”
za druge ljude. Kada god sa nekim stupimo u odredenu interakciju, pa ¢ak i kada
nekom samo klimnemo glavom u prolazu, taj ¢in u nasem mozgu stimuliSe “nervni
most” koji nas povezuje s tom osobom.

Sto je nasa emocionalna povezanost sa nekom osobom veéa, ta osoba vrsi sve snazniji
uticaj na nas i taj uticaj se viemenom sve vise intenzivira.

Ko su ljudi sa kojima vi delite Zivot?

Da li znate da drustveni odnosi vre i biohemijski uticaj na nasa tela. Kada
uspostavljamo zdrave veze sa drugim ljudima, na§ mozak lansira supstance sre¢e u nase
Celije, a kada se upustimo u nezdrave drustvene interakcije, na§ mozak oslobada $tetne
hemijske supstance.

Logi¢no je da svi ljudi koji su prisutni u nasem Zivotu ne hrane nasu sre¢u. Sigurna sam
da vam se mnogo puta desilo da se dobro osecate, ali da vasa radost i energija naprasno

splasnu kada nabasate na nekog ko vas “ubija u pojam”.

Najlaksi nacin da izbegnete negativnu emocionalnu zarazu sastoji se u tome da se drzite
$to dalje od ovakvih emocionalnih vampira koji isisavaju vasu sre¢u.

Obicno je lako zakljuditi koji ljudi imaju toksi¢no dejstvo na svoju okolinu: to su ljudi
koji se stalno zale, koji obeshrabruju druge, ili ih kritikuju sa o¢iglednom namerom
da ih povrede. Druge emocionalne vampire teze je primetiti. To su cesto ljudi koji

su zaokupljeni sobom, koji pate od raznih strahova, koji stalno nekom ili ne¢cemu
presuduju ili su skloni manipulaciji. Neki od tih ljudi mogu imati dobre namere, ali vi
se uprkos tome oseéate smozdeno i frustrirano.

Ako zZelite da svoj svet naselite ljudima koji vas “dizu” i da minimalizujete kontakte sa
“toksi¢nim” osobama, najbolje je da se oslonite na svoj unutrasnji osecaj.

Na sedmom modulu saznacete kako da stvorite odgovarajude zastitne granice. Podeli¢u
sa vama tehnike za osnaZivanje emocionalnog imuniteta koje “rade” ¢ak i onda kada ste
prinudeni da provodite vreme sa “toksi¢nim ljudima’.

Bavicete se razlic¢itim karakteristikama svoje li¢nosti, naudiéete $ta je precizna, uticajna,
fokusirana i efikasna komunikacija i postacete vesti da novostecena znanja i uvide
korisno primenite u praksi.

Ocekujte da budete vestiji i u tumacenju neverbalne komunikacije, da efikasno i
samouvereno komunicirate na bilo kom nivou, koristite jezik uticajnije i generalno
imate vi$e samopouzdanja.



Zasto je Sidro korisno za vas? ~,

Verovatno se ivama de$ava da unesete neku pozitivhu
promenu u svoj zivot i da se u skladu sa njom ponasate neko
vreme, a da se onda vratite starim obrascima ponasanja?

"l

Interaktivan program Sidra za sre¢u je kreiran kao niz razlicitih,
ali ipak srodnih modula koji se nadovezuju jedan na drugi i
vode vas kroz proces promene na dubokom nivou i osigurava
integraciju novih Zeljenih navika.
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Vase liéne koristi od kompletnog programa:

Wy

*  Postajete samopouzdaniji, sigurniji i ispunjeniji

*  Dublje upoznajete svoje preference u razmisljanju i delovanju

*  Naudicete da se suprotstavite negativnim uverenjima

*  Ojacdalete svoje sposobnosti da u konfliktim situacijama nalazite reSenja

*  Spoznadete kako da prevazidete svoje ganice i razvijete svoju kreativnost 3
.

*  Pomodi ¢u vam da uskladite razlicite interese i pravilno postavite prioritete *

*  Bi¢u vam podrska da iskoristite svoje resurse i potencijale koje imate i da

postavite motivi§uée ciljeve
*  Ocekujte razmenu ideja, znanja, iskustva i vecu li¢nu fleksibilnost
*  Razvicete motivaciju, podrsku i intuiciju kao novi pouzdani unutrasnji

vodic¢ za sidrenje sreée i uspeha

o

Prijatna, pozitivna i podrzavajuéa atmosfera,
male grupe, akreditacija Zdravstvenog saveta

JASTO
l / C [ T [ Srbije i ligitimitet najviSeg standarda edukacije,
prihvatljive i fer cene u odnosu na vrhunski
P kvalitet, reference su koje izdvajuju na$ program
K O D N A S o od drugih sli¢nih edukacija za razvoj li¢nosti na

nasem trzistu.

Ocekuje vas jedinstven sadrzaj programa, strucan
i profesionalan pristup edukatora, vedrina, kreativnost, pozitivna energija i odli¢ni
uslovi za rad.

Iznenadi¢emo vas i posebno kreiranim personalizovanim materijalima.

Od nas dobijate i brojne besplatne dodatke koji ée vam biti korisni tokom, ali i nakon
zavr$ene edukacije.

Dobrodosli u svet Nauke o sredi!

Autor programaii
predavac: Branka Tesi¢

Pridruzite nam se!

Ulozite u sebe, svoje znanje, razvijajte vestine,
koristite, prosirite i upotrebite sve svoje potencijale,
budite autenti¢ni i svoji, sre¢ni i ispunjeni ljudi koji
zive svoju misiju.

Umesto da ¢ekate novi dan, mesec,novu godinu,
odludite da unesete pozitivne promene u svoj Zivot
ve¢ danas!

Budite inspiracija i podrska drugima, ali pre svega
sebi i zivite Zivotom kakvim mastate.

Sada je pravi momenat!

SIDRO ZA SRECU vam olakiava da svesno
ovladate svojim mislima i obogatite svoj Zivot
predivnim i novim iskustvima bez obzira na okolnosti
u kojima se trenutno nalazite. Moja profesionalna
uloga trenera je da vas podrzim na putu promene.
Izbor je uvek vas. Zelim vam mudre odluke!

Verujem da éemo se sresti,
od srca Vam se radujem!

“Ne interesuje me ¢ime se bavi§ u Zivotu. Zelim da znam za &m’ éeznes — i da i se

usuduje$ da udovolji§ onome ¢emu ti srce tezi. Ne interesuje me koliko ima$ godina.

Zelim da znam da li bi rizikovao da izgledas kao budala —zbog ljubavi —zbog svojih
snova — zbog avanture $to si ziv.” /O.M.D./




Nacionalni kurs/seminar I kategorije
Psihologija uspeha — Sidro za sre¢u
Akreditovani program Zdravstvenog saveta Srbije

Autor i moderator programa: Branka Tesi¢

www.branatesic.com




