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Recept za “instant” sre u
http://www.jelenapantic.com/recept za instant srecu provereno radi/ Psiholog Jelena Panti

Potrebni su nam drugi ljudi, potrebna nam je razmena sa njima i svima nam je potrebna podrška, hteli mi to da priznamo ili
ne.
Nije dobro biti potpuno zavisan od drugih, ali nije dobro biti ni potpuno nezavisan.
Potrebni smo jedni drugima. Potrebni su nam gestovi pažnje i ljubavi. To nam hrani dušu.
To ne moraju da budu neke velike re i i neke burne emocije.
Volim kad mi neko kaže nešto lepo, kad osetim da je to iskreno i iz srca.
Sre na sam kad me neko dotakne svojom pažnjom.
Volim i kad dotaknem ne ije srce i kada mi taj neko pokaže da je dotaknut, a da bismo dozvolili sebi da nas neko dotakne, i
da bismo to pokazali drugom, potrebna je hrabrost. Ranjivi smo kad dozvolimo da nas neko dotakne. Ranjivi smo kad
otvorimo srce. Ume da uplaši ta ranjivost, to je normalno, ljudski.
Ranjivost je put do povezanosti sa drugim ljudima. A bez istinske povezanosti sa drugima nema istinske sre e. Društvena
smo bi a.
Treba nam pažnja drugih ljudi. Treba nam da znamo da nekom nešto zna imo. Treba nam da znamo da smo nekom
potrebni. Trebaju nam lepe re i iz srca drugih ljudi.
To nije zavisnost. To je povezanost. Mnogo je druga ije.
Od srca vam želim mnogo hrabrosti da budete ranjivi, i mnogo trenutaka povezanosti sa drugim ljudima. Istinska sre a je
tada neizbežna. Mnogo istinski sre nih trenutaka e vam biti na raspolaganju svakog dana.
Zagledajte se malo u svoje srce, i potražite neke lepe re i za druge ljude. Darivajte ih njima.
“Volim da pri am s tobom.“
“Lepo mi je kad te vidim.”
“Razveselim se kad vidim neki tvoj post.”
“Tvoje re i me ohrabruju.”
“Volim da slušam tvoj smeh.”

9 stvari koje te iznenade kad si Srbin u Švajcarskoj! (Izvor: 24Sata.rs ) 06/05/2016
Proveli smo nedelju dana u jednoj od najbogatijih zemalja sveta. Bili smo okruženi divnim i srda nim ljudima, a iskustva
koja su nam oni pri ali ili koje smo sami videli pokazali su nam zanimljivu stranu ove jedinstvene države.
1. Povratak u budu nost
Ciriški vozovi u Švajcarskoj imaju dva sprata i WC koji koristi ta skrin. Ljudi u marketima koriste automatizovane kase. Sve
može da se reši mobilnim telefonom. Postoje podele podelinih podela. Samo da bi bacio ubre moraš da nau iš koji otpad ide
u koju kesu. Ina e, nije neobi no da se voza autobusa preko razglasa obra a putnicima da bi im poželeo dobar dan.
2. Sve je toliko organizovano da ti se pla e
udi spreman da u zemlji kojoj je zaštitni znak sat, ljudi mrze kašnjenje. Ako voz kre e u sedam, krenu e u sedam, ni sekund

kasnije. Radnje se zatvaraju ta no na vreme. Žena nam je mrtva ozbiljna rekla "vidi ga, prostak, baca ubre u kantu na
autobuskoj stanici jer ne e da pla a kese za reciklažu". Stvarno, varvarin. Ovde si sre an ako ga ljudi ne bace kroz prozor.
3. Sir. Toliko sira
okolada i satovi su kul, ali sir je božanstven. I ima ih više vrsta! Dimljeni, vrsti, bu avi, sir punjen alpskim cve em (ozbiljno).

4. Ljudi znaju gde je Srbija. I imaju vrlo istan ano mišljenje o njoj.
Srba u Švajcarskoj ima dosta. Stereotip koji važi za nas je da nosimo trenerke, sportske patike, kajle i pravimo s*anja. Budite
spremni na to da im pokažete da niste takvi. I da to radite iznova i iznova i iznova...
5. Švajcarci su opsednuti tišinom
Bukvalno. Suštinski. Neprestano. Posle devet po ni da šapu eš u sopstvenom stanu, ne turširaj se kasno, pažljivo zatvaraj
ulazna vrata od zgrade. Telefon u busu podesi na sajlent ina e oseti ubod osu iva kih pogleda kada najnoviji Rijanin hit po ne
da ti zvoni. isto da znaš, buku shvataju kao napad na njihov mir i umesto da i oni odvale Šemsu i pozovu te na obra un u
ja ini zvu nika, o ekuj da te posete ike u plavom.
6. Policija, mama, žena
... Tim redosledom mnogi autohtoni Švajcarci vrte brojeve na mobilnom. U zemlji okolade to se radi "za tvoje dobro". Bilo da
su u pitanju elave gume ili injenica da nisi pokosio travnjak, spremi se da objasniš gospodi zašto si bio neodgovoran
gra anin. Možda je baš to razlog za...
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7. Sav taj standard
Švica izgleda kao bajka. Skoro sve ku e, ak i u selima, deluju potpuno novo. Ima se para, ništa se ne ostavlja da propadne.
Stambene zgrade imaju stakla od poda do plafona, svaki kružni tok ima aleju sa svojim cve em. Putem furaju besna kola, ali
ak i Švajcarci se libe da odu u restoran dok dooobro ne prou e cene ili upotrebe ovaj luskuz...
8. Ne ulazi u taksi
Nemoj, makar bežao bos pred tornadom. Start u no noj tarifi je tri puta ve i od prose ne dnevnice u Srbiji. Vožnja od centra
do ku e (rastojanje Trg Rakovica) je nas šestoro izašlo 120 franaka. Pretvori u dinare i pla i.
9. Ruže su možda cvetale, ali mladi upaju korov
I Stivi Vonder vidi razliku u standardu izme u Srbije i Švajcarske, ali kada smo pri ali sa ljudima u dvadesetim godinama umalo
smo se zagrcnuli. Da su govorili na srpskom, bili bismo ube eni da slušamo muke beogradskih diplomaca:
"Situacija je teška. ak i za volontiranje traže iskustvo. Mogu da radim, ali samo za minimalac. Kako da steknem iskustvo kada
niko ne e da me zaposli? Želim da živim sam, ali kirija za stan je toliko velika da skoro svi žive sa cimerima. Radim 10 sati za
minimalac u ogromnom prehrambenom lancu i niko mi ne pla a prekovremeno", iskren je bio momak koji se u potrazi za
poslom preselio iz Ciriha u gradi Vintertur u kojem je kirija znatno manja.
I tako. Sunce tamošnjeg neba i dalje greje, ali su se i nad njima nadvili oblaci krize.
Bonus
Cirih je prepun ljudi razli itih nacija i iako mnogi lokalci sa nepoverenjem gledaju došljake, u Švajcarskoj smo upoznali neke od
najnesebi nijih i najprijatnijih ljudi. Verujemo da vi niste srpski stereotip, pa tako ni ve ina ljudi nije švajcarski. Dobro ini i
dobrom se nadaj.
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 BalkansPress  pozajmljen tekst - SAVET PSIHOLOGA: 8 nesvakidašnjih 
na ina osloba anja od stresa 

Misli beže, koncentracija opada, napetost raste, ose ate unutrašnju neprijatnost, paniku – to su oni, 
tipi ni simptomi stresa, koji nas izbacuju iz ravnoteže. 

Šta raditi? Nau iti – upravljati stresom,  jer to pomaže, ne samo 
da se vratite u formu, nego i da eliminišete bolest, i ak, usporite proces 
starenja. 
1. ešalj 
U toku radnog rana, provedenog ispred monitora, mimi na muskulatura postaje 
veoma napeta, tako da glava postaje veoma teška i po inje da boli. Jedan od 
na ina izbegavanja stresa – ešljanje kose u trajanju 10-15 minuta. Ova 
procedura pomaže „aktivirati “ krv i osloboditi miši e. 

2. Hrana 

Ukusna hrana – efikasni antistres doping. Sa uvati dobro raspoloženje, osloboditi se stresa pomaže masna riba, 
koja sadrži omega-3 masne kiseline, veoma korisne za nervni sistem. Ako ne volite ribu, pojedite sladoled ili 
bananu. Ove namirnice su bolje od antideprisiva. 
3. Istrljajte dlanove 
Još jedan na in da se ublaži napetost i izbegne stres. Potrebno je svom snagom protrljati dlan o dlan, dok 
dlanovi ne postanu vru i. Tako e je korisno i protrljati uši. Na taj na in, brzo ete se vratiti i fokusirati na 
posao. 
4. Isprati konflikte i stresove 
Izboriti se sa negativnom emocijom  pomaže 15-minutno tuširanje. Stanite ispod toplog mlaza vode, tako da on 
masira glavu i ramena. Ubrzo ete osetiti kako voda odnosi sa sobom sve nepotrebno. 
5. Boje 
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