4. KRECI SE NA SVOJ NACIN

Nakon ovog izazova shvatit ¢es da tjelesna aktivnost znaci raditi ono Sto
volis, bilo da je to voznja skateboarda, plesanje ili ak ninja pokreti!
Vazno je pronadi ono Sto te Cini sretnim/om, a ne ono Sto drugi govore.

IZRZOV

Razmisli o svojim razlozima za tjelesnu aktivnost. Ponekad se
#1 kre¢emo radi zabave, a ponekad... samo da bismo se uklopili.
| |

(20 MIN) Odvoji trenutak i iskreno odgovori na ova pitanja:

1. Koju tjelesnu aktivnost radis uglavnom da bi usrecio/la
druge ljude, a ne sebe?

2. Koju tjelesnu aktivnost radis jer osje¢as da moras, samo
da bi bio/la prihvaéen/a ili da bi se osjecao/la dijelom
grupe?

Razmisli o stvarima koje si volio/la raditi kad si bio/la malo
#2 dijete — Sto te Cinilo super sretnim/om ili uzbudenim/om?
||

(55 MIN) Ako se ne mozes sjetiti, pitaj roditelje, obitelj ili stare prijatelje
da ti pomognu prisjetiti se. Zapisi te stvari kako bi ih kasnije
mogao/la pogledati ako negdje zapne ili ako se osjecas
nesigurno oko toga Sto volis.

Sada, odaberi nesto Sto TI Zeli$ raditi upravo sada. I to zapisi!
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Pokus$aj raditi ovu aktivnost barem 4 puta u sljedeéih 10 dana.
#3 Nakon svakog puta zapiSi kako si se osjecao/la i Sto se dogodilo.

Pomodi Ce ti da pratiS svoj napredak i dodatno ga poboljsas! Daj
(10 DANR) sve od sebel!

Tjelesna/mentaina

iskustva

"Tjelesna aktivnost moze smanjiti simptome depresije i do 30%.”

Be active
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