6. POCNI SE 0SJECATI UGODNIJE

Nakon ovog izazova, mozda ¢eS se osjecati manje zabrinuto zbog mogucih
neugodnosti tijekom tjelesnih aktivnosti. Osjetit ¢es visSe nade u vezi s
promjenom nacina kretanja i mozda poduzeti prvi korak u prevladavanju
osjecaja srama.

IZRZOV

Zapisi kada osjecas sram tijekom sportskih aktivnosti.

#1 e U kojim situacijama osjecas sram? (npr. kad si sam/a, s
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drugima, na javhom mjestu itd.)
(20 MiN) e Tijekom kojih aktivnosti osjec¢as sram? Postoje li

aktivnosti tijekom kojih osje¢as manje srama ili ga uopce
ne osjecas?

e Kako vrsta odjece povezana s tvojom omiljenom
aktivnoscéu utjece na osjecaj srama?

Razgovaraj s dobrim prijateljem ili clanom obitelji o svojim

#2 osjecajima srama povezanim s tjelesnom aktivnhosc¢u. Takoder,
" pitaj njih o njihovim osjecajima.
(30 MiN) Odaberi osobu kojoj vjeruje$ i za koju znas da te nece
osudivati.
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Sve je u malim koracima.
#3 @ Odaberi koji od sljedec¢ih malih koraka ZeliS poduzeti odmah.
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(10 DANR) e Ako osjecas sram dok vjezba$ u javnosti, odaberi neko

manje prometno mjesto. Ili odaberi vrijeme kad je
manje ljudi vani (rano ujutro, navecer). Isprobaj ovo
Cetiri puta u sljedecih 10 dana.

e Obuci udobnu odjecu: odaberi sportsku odjecu u kojoj se
osjecas ugodnije. Ne moras uvijek slijediti ,nepisana®
pravila odijevanja. Ti odlucujes koja ti oprema odgovara.

e Ako osjec¢as sram dok vjezbas sam/a ili s nepoznatim
ljudima, nadi partnera. Vjezbaj jednostavne aktivnosti u
javnosti s prijateljem kako bi se osjecao/la ugodnije i
podrzano u javnosti. Isprobaj ovo Cetiri puta u sljedecih
10 dana.

e Ako preferiras zatvoreni prostor, razmisli o plesu, jogi,
zgibovima, sklekovima, voznji sobnog bicikla ili tréanju
na mjestu, veslanju itd.

Odaberi jednu aktivnost koju bi volio/la raditi i isprobaj
je Cetiri puta u sljedecih 10 dana.

"Tjelovjezba potice luCenje endorfina i dopamina, prirodnih
kemikalija koje podizu raspolozenje.”
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