JEDINICA 4 | TEMAS5

NEUROGRAFSKE TEHNIKE ZA UBLAZAVANIJE STRESA

TEMA

NEUROGRAPHICA
NEUROGRAPHICA® ZA
UBLAZAVANJE STRESA

U ovoj Cete temi nauciti kako koristiti Neurographicu, metodu kreativne
art terapije, za upravljanje i ublazavanje stresa, poticanje emocionalne
ravnoteze i mentalne jasnoce.

Sadrzaj ovdje je samo u informativne i obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet, dijagnoza ili lijecenje.
Uvijek se posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom za sve medicinske nedoumice ili odluke.



CILJEVI UCENJA

OVA JE TEMA OSMISLIENA OKO sLJ EDECIH
GLAVNIH CILJEVA UCENJA:

Ol

Razumijevanje nacela
Neurographica

Naucite temeljne koncepte i
prednosti Neurographica kao
tehnike  za transformaciju i
ublazavanje stresa povezanog s
poslom.

03

Vjezbajte crtanje za
ublazavanje stresa

Ukljucite se u praktiCne
Neurographica vjezbe crtanja
osmisljene za trenutacno

oslobadanje od stresa i napetosti
vezanih uz posao.

05

Integrirajte vodenje
dnevnika s Neurographicom

Kombinirajte reflektivnu praksu

vodenja dnevnika s
Neurographicom kako biste
poboljsali emocionalno
oslobadanje i stekli dragocjene

uvide u upravljanje stresom
povezanim s poslom.

02

Savladajte osnovne tehnike

Savladajte bitne korake uklju¢ene u
stvaranje Neurographica crteza za
ublazavanje stresa.

O4

Stvorite pogodno okruzenje

Naucite kako postaviti tiho, udobno
okruzenje bez ometanja kako biste
maksimalno iskoristili  prednosti
svojih sesija Neurographica.

06

Razmislite i primijenite uvide

Razvijte sposobnost razmisljanja o
svojim crtezima i vodenju dnevnika,
integriraju¢i nove perspektive i
rjieSenja u svoj radni zivot za
dugoroCno upravljanje stresom i
emocionalno blagostanje.
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KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMISLIEN JE KAKO Bl VAM

POMOGAO U STIJECANJU SLIEDECIH KOMPETENCIJA:

Samopercepcija: Promatranje i tumacenje vlastitog ponasanja, misli i
osjecaja te koristenje tih opazanja i tumacenja za definiranje sebe.

Samoregulacija: Sposobnost razumijevanja i upravljanja svojim
ponasanjem i reakcijama na osjecaje i stvari koje se dogadaju oko vas.

Izgradnja pozitivnih radnih odnosa: Razvijanje i koriStenje suradnickih
odnosa kako bi se olakSalo postizanje radnih ciljeva.

Drustvenost: komunicirajte i komunicirajte bez napora s drugim
ljudima. Sposobnost uspostavljanja kontakata s drugima i razvijanja
drustvenih aktivnosti.

Samoorganizacija: Ucinkovito organizirajte svoj raspored aktivnosti,
uspostavljajuci potrebne prioritete i organizirajuc¢i svoju dnevnu rutinu
Nna najucinkovitiji moguci nacin.

Inicijativa: Poduzimanje brzih radnji za postizanje ciljeva; poduzimanje
radnji za postizanje ciljeva izvan onoga sto je potrebno; biti proaktivan.

Upravljanje vremenom: Sposobnost ucinkovitog ili produktivhnog
koristenja vlastitog vremena, posebno na poslu.

Sirok raspon interesa: PokaZite 3irok raspon osobnih i profesionalnih
interesa. Pokazite interes i motivaciju za mnoge razliCite aspekte
osobnog i profesionalnog zivota te kulturnih, drustvenih, znanstvenih,
umjetnickih, tehnickih znanja itd.



UVOD U NEUROGRAPHICA®
KAO ALAT ZA OSLOBADANIJE
OD STRESA

Sto je Neurographica®

Neurographica® je autorski
zasticena psiholoska metoda koja
kombinira umjetnost i psihologiju za
promicanje samoizrazavanja,
oslobadanje od stresa i osobni rast.
Razvio ju je ruski psiholog prof. dr.
Pavel Piskarev 2014. godine. Metoda
ukljuCuje crtanje  jednostavnih
geometrijskih oblika (krug, trokut,
kvadrat) i posebnih linija, nazvanih
neurolinije, uz  fokusiranje na
specificne namjere ili emocije.

Neurographica® se temelji na ideji
da se nase misli, emocije i uvjerenja

mogu prikazati apstraktnim
simbolima i slikama. Ukljuc¢ivanjem u
kreativni proces crtanja,

Neurographica ima za cilj pomoci
pojedincima da pristupe svom
podsvijesnom umu i istraze svoja
unutarnja iskustva. Moze se koristiti
kao alat za samorefleksiju, rjesavanje
problema i emocionalno
oslobadanje.

Vazno je napomenuti da
Neurographica nije zamjena za
profesionalnu terapiju ili medicinski
tretman.
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Medutim, ako ga primjenjuje
certificirani strucnjak, to moze biti
komplementarna praksa za podrsku
vasem opcem blagostanju i
upravljanju stresom.

Proces stvaranja Neurographica
umjetnosti  ukljucuje | svjesni i
podsvjesni um, poticuci samosvijest i
emocionalno oslobadanje.

Autorsko pravo, Razine
prava

Metoda Neurographica® zasticena
je autorskim pravom njezinog
kreatora prof. Pavel Piskarev.

Samo instruktori certificirani od
strane Instituta za  psihologiju
kreativnosti imaju pravo poducavati
metodu.

Samo struc¢njaci certificirani  od
strane Instituta za  psihologiju
kreativnosti imaju pravo Kkoristiti
metodu u svojoj profesionalnoj
djelatnosti u radu s drugim ljudima.

Kome moze koristiti
Neurographica?

e Zaposlenici koji dozivljavaju
visoku razinu stresa ili izgaranja.

e Menadzeriivoditelji koji traze
kreativne tehnike upravljanja
stresom za sebe i svoje timove.

e Radnici na daljinu kojima je
potreban odmor od izolacije i
pritiska rada od kuce.

e Svatko tko je zainteresiran za
istrazivanje umjetnosti kao
terapeutskog alata za poboljsanje
dobrobiti na radnom mjestu.

Zasto koristiti Neurographicu
za oslobadanje od stresa
povezanog s posiom?

Neurographica promice svjesnost:
Ukljucivanje u Neurographica
pomaze vam da se usredotocite na
sadasnji trenutak, skrecuci vasu
pozornost sa stresora na radnom
mjestu i poticuci osjecaj smirenosti.

Neurographica potic¢e emocionalno
izrazavanje:

Tehnika vam omogucuje vizualno
izrazavanje i obradu emocija
povezanih s poslom, Sto dovodi do
emocionalne jasnoce i olaksanja.

Neurographica poboljsava
kreativnost:
Neurographica iskoriStava vas

kreativni potencijal, pruzajuci zdrav
odusak za stres i poboljSavajuci
vjestine rjeSavanja problema koje su
kljucne na radnom mjestu.
Neurographica stimulira
neuroplasti¢nost:

Praksa potiCe mozak na stvaranje
novih neuronskih veza, promicuci
mentalnu fleksibilnost i otpornost,
koji  su Kkljucni za prilagodbu

izazovima na radnom mjestu.




Kako djeluje
Neurographica®

Pojava vizualne spoznaje prethodila
je razvoju verbalne komunikacije.
Crtanje djeluje kao sredstvo za
unutarnje i vanjske  dijaloge,
omogucujuci nam da se ukljucimo u
sebe, druge ili Svemir.

Svaka osoba ima razlicitu
perspektivu kada se suocCi s
odredenim problemom, zadatkom ili
okolnostima. Kroz primjenu
Neurographica®, nase kreacije na
stranici  poprimaju  oblik  slika,
simbola koji utjelovljuju bit ovih
situacija, noseci duboko znacenje.
Promatraju¢i metamorfozu ovih
simbola pod nasim prstima,
transformiramo svoju  percepciju
situacije i otkrivamo  rjesenja
problema koji su nam na
raspolaganju.

Stovise, graficka abeceda
Neurographica® nam omogucuje da
oblikujemo zeljeni ishod [

simuliramo vlastitu verziju stvarnosti.
U biti, nema ogranicenja u tome sto
se moze vizualno prikazati i time
postici!

Neurographica® nam daje
mogucnost da ilustriramo i proslost i
buducnost, konstruiramo modele
koji predstavljaju odnose, uhvatimo

snove, emocije 1 bilo koji drugi
fenomen. Unutar jednog
Neurographica® crteza pomocu
markera mozemo uskladiti

najkonfliktnije elemente.




OSNOVE NEUROGRAPHICA®

Materijali

Za prakticiranje Neurographica®
potrebno vam je:

e Crni marker 0,5 0,7 mm
(preporucujemo rezervni)

e Crni marker debljine 1,5-3 mm

e Olovke u boji

e Papir A4 (obi¢an papir za
kopiranje radi dobro, ali dobit
Cete bolje rezultate s 120 g/m2)

Spajanje (zaokruzivanje)

Neurografska linija
(Neuroline)

Neuroline je vrlo specificna linija
koja:

e ide (ili ga vodimo) tamo gdje ga
ne oCekujemo vidjeti

e Nne ponavlja se ni na jednom
dijelu svog puta

Preporuca se vjezbati pomocu videa
u nastavku prije nego zapocnete svoj
prvi crtez:

RAZUMIJEVANIJE NEUROLINE

Zaokruzivanje (spajanje) je jos jedan vrlo specifican element procesa koji
trebate uvjezbati kako biste pravilno nacrtali Neurographica®. To je posebna
jedinstvena tehnika povezivanja linija, likova, predmeta, koja se sastoji u
zaokruzivanju uglova nastalih na njihovom sjecistu. Pratite video ispod:

OVLADAVANJE SPAJANJEM (ZAOKRUZIVANIEM)


https://youtu.be/NlcXvGxQsQY
https://youtu.be/q-B6iBHgaus

“Tema je problem/problem koji Zelite rijesiti
svojim neurografskimm radom. To moze biti
bilo sto: zdravlje, odnosi, karijera, financije,

emocionalna stanja i tako dalje.

Tema bi vas trebala stvarno zanimati, biti
relevantna | vazna. Trebao bi stvoriti unutarnji
emocionalni intenzitet.

Tema je distanca, potencijalna razlika izmedu
onoga.sto tmateionoga sto zelite, izmedu
sadasnjeg stanja stvari i zeljenog stanja.”

Prof.'Pavel Piskarev (izumitelj Neurographica®)

Postavljanje temelja: odabir vaseg fokusa

Kada zapocinjete Neurographica crtez, vazno je zapoceti s odredenom
termom na umu. Zapitajte se: Sto Zelim posti¢i? Koje aspekte stresa na
poslu zelite promijeniti ili preobraziti?

Tome mozete pristupiti na dva nacina:

1. Trenutacno oslobadanje napetosti: Usredotocite se na rjeSavanje i
ublazavanje unutarnje napetosti koju osjecate u ovom trenutku.

2. Duboki i dugotrajni rad: Zaronite dublje kako biste razumjeli temeljne
uzroke svog stresa i radili na njima za dugotrajnije olaksanje.



Otpustanje napetosti s
Neurographicom

Jedan od najboljih radnih
Neurografinin modela za trenutacno
otpusStanje napetosti je temeljni
algoritam - Algoritam za uklanjanje
ogranicenja (ARL).

Kada se primijeni na stres povezan s
poslom, ARL pomaze u navigaciji i
uklanjanju ograni¢enja koja uzrokuju
napetost u vasem profesionalnom i
osobnom Zivotu.

Priprema

Pronadite miran prostor:

Odaberite  mirno mjesto gdje
mozete bez prekida posvetiti barem
jedan sat svom Neurographica
crtezu.

Prikupite materijale:

Pripremite sve potrebne materijale,
uklju€ujuci papir, markere ili olovke i
casu vode.

Uklonite smetnje:
Uklonite sve izvore buke ili ometanja iz svoje okoline kako biste zadrzali fokus
tijekom procesa crtanja.

Centrirajte se:

Odvojite trenutak da se prilagodite sebi. Obratite pozornost na svoje misli,
osjecCaje, emocije i tjelesne senzacije, pripremajuci se usmijeriti ih u svoju
umjetnost.

Prepoznajte svoj stres vezan uz posao:

Zapocnite odredivanjem odredenog problema vezanog uz posao koji vam
uzrokuje stres. Ovo bi mogao biti izazovan projekt, tezak suradnik ili
preopterecenje poslom.



JESTE LI ZNALI

VODENA

NEUROGRAFSKA
SESIJA POBOLJSAVA
OSLOBADANIE OD
STRESA

Sesija Neurographica koju vodi strucnjak
moze dublje prodrijeti i pruziti dublje
olakSanje od stresa povezanog s poslom
nego standardna sesija coachinga,
otkljuCavajuci transformativhu moc¢
umjetnosti i psihologije u kombinaciji.

PRAKTICIRATI
NEUROGRAPHICA
SVJESNO




OSNOVNO NEUROGRAFSKO
CRTANJE ZA UBLAZAVANJE
STRESA POVEZANOG S POSLOM

1. Ugadanje

e Jednom rijeCju zapisSite svoQj
stresor ili namjeru vezanu uz
pOSao.

e Postavite mjeraC vremena na 2
minute i zapisite sve rijecCi koje
vam padnu na pamet, bez obzira
jesu |li povezane s uzroCnikom
stresa ili ne.

e Broji rijeCi. Ako ih imate manje od
14, ponovite vjezbu.

2. Katarza

UsredotocCite se na vrh markera,
usmjerite sav svoj stres i tjeskobu i
otpustite napetost koju osjecate
zbog stresora na poslu na papir na 3
sekunde.



3. Zaokruzivanje, spajanje

Pocnite zaokruzivati sva sjecista na
vasem listu.

e Obratite pozornost na linije i
oblike koji se krizaju 1 ublazite
kutove kako biste stvorili
zaobljene, teCne veze.

e Ovaj proces simbolizira
uskladivanje proturjecnih emocija
i misli, olakSavajuci razrjesenje.

e Uzmite si vremena za ovaj korak,
koji moze potrajati 15 minuta ili
vise. Promatrajte svoje misli,
osjecCaje i tjelesne senzacije.

e Zapisite sve znacCajne promjene u
svojim  mislima, osjecajima il
tjelesnim senzacijama. Normalno
je osjetiti laganu bol, glavobolju,
trnce, toplinu ili hladnocu.

e Ne zaboravite piti vodu i duboko
disati tijekom procesa.

4. Integracija

e Pozadina: Nacrtajte neuro linije

povezujuc¢i  pocetni oblik s
rubovima  vaseg lista. Ove
slobodne, medusobno povezane
linije trebale bi ispuniti bijele
prostore lista. To predstavlja
medupovezanost vasih misli i
emocija, sireci se izvan pocetnog
stresora.

Arhetipizacija: Obojite svoj crtez
kako osjecate, osiguravajuci da su
barem dvije susjedne celije iste
boje. U ovoj fazi vecC biste se
trebali  osjecati  smirenije i
olaksano, primjecujuci pomak u
sv0joj perspektivi prema stresoru.



5. Linije polja

* Nacrtajte linije polja koje prolaze

kroz cijeli crtez, deblje i vidljivije
od ostalih neurolinija

Zaokruzite uglove formirane na
raskrizjima. Linije polja
predstavljaju vasu temu i nose
rieSenje u svemir, dodirujuci
duhovnu energiju i pokrecuci
sinkronicitet.

~ re

6. Pricvrscéivanje

e Istaknite najznacajniju figuru na

svom crtezu crnim ili tamnim
markerom.

Odaberite figuru koja vam se Cini
idealnom za rjeSavanje stresa na
poslu. Pobrinite se da crtez
izgleda lijepo i da vam se svida.



7. Stilizacija 8. Tema 2.0
o Kontemplirajte SVOj crtez, e Promatrajte svoj crtez i razmislite
osjecCajuci dojam koji ostavlja na o svojim mislima, osjecajima i
vas. tjelesnim senzacijama.
o Ako Zelite zaokruziti vise raskrizja e Primijetite kako se vasa pocetna

ili dodati boje i nijanse, ucinite to.

Doradite svoje umjetnicko djelo
tako da vam bude wuzitak i

tema promijenila tijekom procesa
crtanja. Razmislite o tome sto
vam to sada znaci.

zadovoljstvo dok ga gledate.

Kroz transformativnu snagu Neurographice, mozemo svoj stres vezan uz posao
pretvoriti u platno medusobno povezanih linija i boja, uskladujuci svoje emocije
i pronalaze¢i mir u kaosu. Preporuca se vjezbati crtanje Neurographica
nekoliko puta koristec¢i vodene videozapise za bolje rezultate. Vodenu sesiju
mozete pronaci na donjoj poveznici i takoder u odjeljku s iskustvenim
aktivnostima u nastavku.

Za viSe vodenih sesija s besplatnim pristupom, posjetite Neurographica
Training Center na Patreonu. Za vise informacija o svim koracima crtanja i
njihovoj psiholoskoj pozadini posjetite Neurographica Online.


https://patreon.com/NeurographicaTrainingCenter
https://patreon.com/NeurographicaTrainingCenter
https://neurographicaonline.com/

VAS POZIV NA DJELOVANIE

Zapochnite svoj prvi Neurographica crtez

Sada kada razumijete principe i prednosti Neurographica, vrijeme je da teoriju
pretocCite u praksu. Pretvorite svoj stres vezan uz posao u kreativho i
umirujuce iskustvo. Skupite svoje materijale, pronadite miran prostor i
posvetite ovo vrijeme sebi. Zapocnite svoj prvi Neurographica crtez sada i
krenite na putovanje kako biste se oslobodili stresa i pronasli unutarnji mir.
Vas put do uravnotezenijeg radnog zivota pocinje ovim prvim korakom.

Slijedite upute u vodenoj video lekciji u nastavku. Otklonimo stres!

SMANJENJE LJUTNJE | BALANSIRANJE EMOCIJA (VODENA NEUROGRAFSKA

PROBAJTE OVO:

Posvetite sebi 2 sata.

Pripremite tri A4 lista, 2 crna flomastera, 3-4 olovke u boji i casu vode.
Slijedite korake opisane u videozapisu s vodicem ako ste pocetnik.
UZivajte u procesu!


https://youtu.be/1-m2ec3Lw3I

DOBRE NASPRAM LOSIH PRAKSI

Ucinkovito koristenje Neurographica moze promijeniti nacin na koji upravljate
stresom povezanim s poslom i sprijeciti izgaranje za zdraviji, uravnotezeniji
radni zivot.

DOBRE PRAKSE:

« Redovita praksa: Posvetite redovito vrijeme Neurographica crtanju,
integriraju¢i to u svoju tjednu rutinu. Dosljednost pomaze u
odrzavanju emocionalne ravnoteze i proaktivnom upravljanju
stresom. Redovita praksa moze pomocdi u sprjeCavanju nakupljanja
stresa i smanjiti rizik od sagorijevanja, promicuci opcu dobrobit.

e Postavljanje svjesne namjere: zapocnite svaku sesiju crtanja jasnim
definiranjem svoje namjere vezane uz stres na poslu. Bilo da se radi o
svladavanju odredenog izazova ili postizanju osjecaja smirenosti,
fokusirana namjera vodi proces. To pomaze U ucinkovitom
usmjeravanju vasih napora, sto dovodi do znacajnijih i utjecajnijih
rezultata.

» Stvaranje okruzenja bez stresa: Pobrinite se da vasSe okruzenje za
crtanje bude tiho i bez ometanja. Mirno okruzenje pojacava
terapeutske ucinke Neurographica. Mirno okruzenje omogucuje
dublji fokus | opustanje, Cinecli proces oslobadanja od stresa
ucinkovitijim.

 Razmisljanje i integracija: Nakon Sto dovrsite svoj crtez, odvojite
vrijeme da razmislite o svojim emocijama, mislima i fizickim
osjecCajima. Integrirajte smirenost i steCene uvide u svoj svakodnevni
radni zivot. Refleksija pomaze u ucvrscivanju pozitivnih promjena i
njihovoj primjeni u situacijama stvarnog svijeta, Sto dovodi do
trajnog upravljanja stresom.

o Hidratacija i njega: ostanite hidrirani i po potrebi napravite pauze
tijekom sesija crtanja. Obratite pozornost na signale vaseg tijela.
Pravilna hidracija i praksa samonjege osiguravaju dobru potporu
vasem tijelu, povecavajuci ukupnu ucinkovitost procesa oslobadanja
od stresa.



DOBRE NASPRAM LOSIH PRAKSI

LOSE PRAKSE:

e Nedosljedna praksa: Sporadi¢no bavljenje Neurographicom bez
redovitog rasporeda. Neredovito vjezbanje smanjuje ucinkovitost
tehnike. To moze dovesti do nakupljanja stresa, otezavajuci ga
svladavanje i povecavajuci rizik od sagorijevanja.

 Nedostatak fokusa: Zapocinjanje sesije crtanja bez jasne namjere ili
cilja. Crtanje bez cilja moze dovesti do frustracije i osjecaja
uzaludnosti. Bez jasnog fokusa, terapijske dobrobiti Neurographice
SU smanjene, a stres moze ostati nerijesen.

e Ometano okruzenje: Crtanje u bu¢nom ili ometaju¢em okruzenju.
Vanjske smetnje mogu ometati meditativhe i umirujuce aspekte
prakse. Ometano okruzenje moze povecati razinu stresa i smanjiti
ucinkovitost Neurographice kao alata za ublazavanje stresa.

o Preskakanje razmisljanja: Ne odvojite vrijeme za razmisljanje o
svom crtezu i emocijama koje je izazvao. Preskakanje ovog koraka
moze sprijeCiti integraciju pozitivhih promjena u vas svakodnevni
Zivot. Bez razmisljanja, dobrobiti Neurographica mogu biti
kratkotrajne, a stres se moze brzo vratiti.

e Ignoriranje samonjege: Zanemarivanje hidratacije i drugih praksi
samonjege tijekom sesija crtanja. Ignoriranje potreba vaseg tijela
moze dovesti do nelagode i smanjene koncentracije. LoSa briga o
sebi moze ponistiti dobrobiti Neurographice za ublazavanje stresa i
Cak moze doprinijeti fizickoj nelagodi ili umoru.

Pokusajte prakticirati dobre prakse i izbjegavati one lose, kako biste
maksimalno iskoristili dobrobiti Neurographice za ucinkovito sprjeCavanje i
upravljanje stresom i izgaranjem povezanim s poslom. Neka Neurographica



PRAKTICNA AKTIVNOST #1

Brzo oslobadanje od stresa uz Neurographica

Cak i ako nemate vremena dovrditi sve korake oshovnog algoritma
Neurographica, jos uvijek mozete brzo smanjiti razinu stresa. Slijedite ove
korake za ucinkovitu i vremenski ucCinkovitu vjezbu:

1. Procijenite svoju razinu stresa: Prije pocletka, odvojite trenutak da se
usredotocite na sebe. Procijenite svoju razinu stresa i napetosti na ljestvici od O
do10.

2. Pocénite crtati: PocCnite crtati neuro linije na praznom listu papira. Neka linije
teku slobodno i prirodno. Usredotocite se na zaokruzivanje svih raskrizja koja se
pojavljuju dok crtate.

3. Zastanite i ponovno procijenite: Nakon 10 minuta prestanite crtati i
pONOVNO procijenite svoju razinu stresa koristeci istu ljestvicu od 0 do 10.

4. Nastavite prema potrebi: Ako se i dalje osjecate pod stresom, nastavite
obilaziti raskrizja dok ne primijetite znacajno smanjenje razine stresa. Ponovite
ponovnu procjenu i nastavite crtati dok ne osjetite osjecaj olaksanja u tijelu.

Ova je vjezba brz i ucinkovit nacCin za upravljanje stresom povezanim s poslom,
pruzajuci trenutacno olakSanje kroz umirujuci proces crtanja i zaokruzivanja
neuro linija.



PRAKTICNA AKTIVNOST #2

Smanjenje ljutnje i balansiranje emocija

Cilj: Cilj ove aktivnosti je pomoci vam ublaziti stres vezan uz posao smanjenjem
ljutnje i uravnotezenjem emocija. Preporucljivo je proci kroz cijelu video seriju
"Moje osobne granice" jer se ljutnja javlja kada se povrijede nase osobne

granice.
Potrebni materijali:

e A4 list papira

e Markeri (raznih boja)

e Olovke u boji
Koraci aktivnosti:
1. Prisjetite se stresnog dogadaja: Zapocnite razmisljanjem o nedavnom
incidentu na poslu koji je izazvao osjecaje iritacije, ljutnje ili frustracije. Ovaj bi
incident trebao biti nesto sto jos uvijek emocionalno odjekuje u vama.
2. Prepoznajte emociju: usredotocite se na to gdje u svom tijelu osjecate ljutnju
ili iritaciju. Ocijenite intenzitet ove emocije na ljestvici od 1 do 10. ZapiSite ovu

ocjenu.

3. Postavite svoj crtez: Nacrtajte okvir na svoj A4 list. Ovaj okvir ¢e sadrzavati


https://www.youtube.com/playlist?list=PLuAmtz21kW9Ydlo3oto5SPPkL3ex99FcN

svoju vizualizaciju emocija.

4. Vizualizirajte i fokusirajte se: fokusirajte se na jednu tocku unutar okvira i sav
svoj bijes ili ljutnju koncentrirajte na vrh markera. Tri sekunde pustite da ova
emocija teCe kroz marker i na papir.

5. Zaokruzite i nacrtajte vise neurolinija: PoCnite zaokruzivati svaki kut na svom
crtezu i pretvorite svaku liniju u neuroliniju. Promatrajte kako se osjecate dok
to radite.

6. Razmislite i promatrajte: Razmislite o mislima i osjecajima koji se javljaju dok
crtate. Zabiljezite sve promjene u intenzitetu svoje ljutnje. Obratite pozornost
Nna to kako se vase tijelo osjeca i gdje osjecate ljutnju.

7. Povezite i uskladite: Povezite sve nepovezane linije unutar vaseg crteza.
Pazite da cijela kompozicija bude zaokruzena i skladna. Popunite prazne
prostore dodatnim neurolinijama kako biste stvorili kohezivnu sliku. Ponovno
zaokruzite sva raskrizja.

8. Obojite crtez: Nakon sto su sve linije spojene i zaobljene, pocnite bojati oblike
unutar vaseg crteza. Koristite velike blokove boja i usredotocite se na to kako se
svaka boja osjeca.

9. Podebljajte FieldLines: Odaberite dvije ili tri linije unutar vaseg crteza da
biste ih podebljali. Ove linije bi se trebale isticati vise od ostalih.

10. Napravite novu figuru - Fiksacija: Od postojecih linija mentalno konstruirajte
novu zatvorenu figuru, poput ovala ili kruga. Ova figura predstavlja
transformaciju vase ljutnje u uravnotezeno stanje.

11. Zavrsno razmisljanje: Razmislite o tome koje su granice povrijedene da bi
izazvale pocetni bijes. Razmislite o tome kako mozete poceti mijenjati te
granice. Planirajte male korake kako biste ojacali svoje nove granice, pocCevsi od
onih najrelevantnijih za ljutnju koju ste vizualizirali.



Cilj
Kombinirati reflektivnu praksu vodenja

dnevnika s  kreativnim  izricajem
Neurographice tijekom duljeg razdoblja

Za

od stresa povezanog s poslom.

Potrebni materijali

ISKUSTVENA AKTIVNOST:
VODENJE DNEVNIKA BEZ
STRESA UZ NEUROGRAPHICA

ucinkovito upravljanje i oslobadanje

Dnevnik ili biljeznica
Olovka ili olovka za pisanje
Prazan papir za crtanje
Crni marker i olovke u boji
Miran, ugodan prostor

KORACI:

1. Odredite svoju namjeru: Zapocnite identificiranjem odredenog
stresora ili izazova vezanog uz posao s kojim se trenutno suocCavate.
Zapisite to na vrhu stranice dnevnika.

2. Slobodno pisanje: Provedite 5-10 minuta slobodno pisu¢i o ovom
stresoru. Istrazite svoje misli, osjecaje i sve fiziCke senzacije povezane sa
stresom. Ne brinite o gramatici ili strukturi; cilj je pokrenuti vase misli.

3. Procijenite svoju razinu stresa: Na ljestvici od O do 10 procijenite
Svoju trenutnu razinu stresa ili napetosti. Zapisite ovaj broj u svoj
dnevnik.

4. Zapocnite svoje dnevno crtanje: Na zasebnom komadu praznog
papira pocnite svoje dnevno/tjedno crtanje ili samo nacrtajte neuro
linije. Neka ove linije slobodno teku, dopustajuci vasoj ruci da se
prirodno krece.



5. Razmislite i napisite:

» Nakon sto dovrsite svoj Neurographica crtez, vratite se u svoj
dnevnik. Osvrnite se na proces crtanja. Pisite o svim promjenama
koje ste primijetili u svojim mislima, osjecajima ili fizicCkim
senzacijama.

e Ponovno procijenite svoju razinu stresa na istoj ljestvici od 0 do 10
i zabiljezite sve promjene.

6. Integrirajte uvide: Zapisite sve nove uvide ili rjeSenja koja su se
pojavila tijekom procesa crtanja. Razmislite kako mozete primijeniti
ove uvide na svoju radnu situaciju kako biste ublazili stres.

7. Tjedna prijava:

o Zakazite tjedni pregled kod sebe kako biste nastavili ovu praksu.
Svaki tjedan odaberite novi stresor vezan uz posao ili ponovno
posjetite isti ako ostane nerijesen.

e Ponovite korake vodenja dnevnika, crtanja neuro linija,
zaokruzivanja raskrizja i refleksije. Pratite svoje razine stresa
tijekom vremena kako biste uocili uzorke i poboljsanja.

8. Zakljucak:

e Svaku sesiju zavrSite izrazavanjem zahvalnosti za vrijeme
provedeno na brizi o sebi i razmisljanju. Priznajte sve pozitivhe
pomake u svom emocionalnom stanju ili nac¢inu razmisljanja.

e Na kraju duljeg razdoblja (npr. mjesec ili nekoliko mjeseci),
pregledajte svoje unose u dnevnik i crteze. Razmislite o svom
ukupnom napretku i utjecaju ove prakse na stres vezan uz posao.

Integracija vodenja dnevnika s Neurographicom tijekom duljeg razdoblja
pomocdi ¢e vam da stvorite mocan i trajan alat za upravljanje i ublazavanje

stresa povezanog s poslom, poti€uci i emocionalnu dobrobit i kreativno
rjesavanje problema.




PROCIJENA

Ol.

Koji korak u Neurographici
ukljuCuje oslobadanje napetosti
na papiru?

A- Ugadanje

B- Katarza

C- Integracija

03.

Kako se trebate pripremiti za
seansu Neurographica?

A- Slusajte glasnu glazbu

B- Pronadite miran prostor i
prikupite materijale

C- Radite u uzurbanom,
bucnom okruzenju

O5.

Koja je primarna svrha koristenja
Neurographica u oslobadanju od
stresa?

A- Poboljsati vjestine crtanja

B- Za upravljanje i
ublazavanje stresa

C- Za povecanje produktivnosti
na radnom mjestu

02.

Mogu li Neurographica sesije
pomoci U smanjenju stresa
povezanog s poslom?

04

Sto simbolizira proces
zaokruZzivanja i izgladivanja
raskrizja?

A- Stvaranje novih oblika

B- Uskladivanje proturjecnih
emocija i misli

C- Dodavanje boje crtezu

06.

Koji je materijal neophodan za
izradu Neurographica crteza?

A- Vodene boje

B- Crni marker

C- Drveni ugljen



ODGOVORI



KLJUCNI PODACI

Neurographica je mocan alat koji kombinira
umjetnost i psihologiju kako bi transformirao
stres vezan uz posao u smirenost i jasnocu.
Crtanje neurographica pomaze vam vizualno i
emocionalno obraditi stresore, Sto dovodi do
trenutacnog i dugorocnog olaksanja.

Postavljanje jasne namjere prije svake sesije
Neurographica usmjerava vase napore na
specificne stresore povezane s poslom,
povecavajuci ucinak i uCinkovitost prakse.

Integracija vodenja dnevnika s Neurographicom
poboljSava oslobadanje od stresa. Pisanje o
stresorima i razmisljanje o vasim crtezima produbljuje
emocionalno oslobadanje i pruza vrijedne uvide.

Tiho, ugodno okruzenje bez ometanja povecava
prednosti Neurographica, poboljsavajuci fokus,
opustanje i ukupni terapeutski ucinak.




KNJIZNICA I1ZVORA

Otkrijte resurse o transformativnom pristupu tvrtke Neurographica osobnom
razvoju i upravljanju stresom, ukljucujuci ¢lanke, teCajeve obuke i pronicljive
videozapise o temama kao Sto su osobne granice i treniranje.

NEUROGRAPHICA ONLINE

Blog Centra za obuku NeuroGraphica® nudi niz ¢lanaka
koji istrazuju primjene NeuroGraphice u osobnom

g razvoju, oslobadanju od stresa i treniranju.

GLEDAJ NA YOUTUB
N 4 EEE

NEUROGRAPHICA - VIDEO SERIJAL MOJIH
OSOBNIH GRANICA

Nas vlastiti certificirani trener Neurographica - YouTube
kanal gospode Gergane Deenichine nudi niz
videozapisa koji zadiru u koncept osobnih granica,
nudeci uvide 1 strategije za njihovo postavljanje |
odrzavanje u razliCitim aspektima zivota. Sadrzaj je
osmisljen kako bi vam pomogao razumjeti vaznost
postavljanja zdravih granica za poboljSanje osobnog
blagostanja i odnosa.

GLEDAJ NA YOUTUB

INSTITUT ZA PSIHOLOGIJU KREATIVNOSTI

Sluzbena platforma Instituta za psihologiju kreativnosti,
koju je utemeljio Pavel Piskarev, kreator metode
NeuroGraphica, nudi opsezne informacije o)
NeuroGraphici, ukljucujuci njezinu povijest, teCajeve
obuke i primjene u razliCitim aspektima osobnog
razvoja i upravljanja stresom.

SLUZBENA WEB
STRANICA


https://neurographica.metamodern.ru/
https://neurographica.metamodern.ru/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLuAmtz21kW9Ydlo3oto5SPPkL3ex99FcN
https://www.youtube.com/playlist?list=PLuAmtz21kW9Ydlo3oto5SPPkL3ex99FcN
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