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[bookmark: _GoBack]1.U narednih nedelju dana odvoji svaki dan po 10 min i uradi neku od tehnika relaksacije (npr: mindfulness, vežbe disanja i sl). 
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  Savet: 

Kako bi se pobrinuo da uspešno uradiš ovaj zadatak isplaniraj tokom nedelje period u toku dana kada ti je najrealističnije da 10 min posvetiš konkretnoj tehnici relaksacije, npr. ujutru pre doručka, poslepodne u pauzi na poslu ili uveče pre spavanja. 
Nagradi sebe zadovoljstvom ili nekim drugim užitkom nakon svake urađene vežbe u cilju učvršćivanja navike u životni stil.


2. Prati kakve efekte imaju na tebe i nastavi da praktikuješ dalje one koje su za tebe najblagotvornije.
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