7. PRIBLIZRVANJE 0SJECAJU UGODE

Nakon ovog izazova, mozda neces biti toliko uplasen/a osjecaja neugode
tijekom tjelesnih aktivnosti. MoZda ceS osjetiti viSe nade i biti spremniji/a
na promjene u nacinu kretanja, kao i na suoCavanje i prevladavanje
osjecaja srama koji mozda osjecas.

IZRZOV

Odgovori na sljedeéa pitanja:

- e Kada osjecas da nisi dovoljno tjelesno aktivan/a?
(20 MIN) Na primjer, kada ima$ osjecaj da si lijen/a ili da se ne
krec¢es$ onoliko koliko bi trebao/la?

e Kada se osjecas neugodno ili vrlo svjesno sebe dok si
tjelesno aktivan/a? Postoji li odredena situacija ili mjesto
koje ti izaziva takav osjecaj?

e Sto te ¢ini da se osjec¢as posramljeno kada nisi dovoljno
tjelesno aktivan/a? Ima li neSto posebno Sto te smeta
kada nisi aktivan/a?

Razgovaraj s dobrim prijateljem ili ¢lanom obitelji o osjecajima
#2 srama povezanim s tjelesnom aktivnoscu. Ako dovoljno vjerujes
[ | s _ .
toj osobi, podijeli s njom svoje vlastite osjecaje srama.

(30 MIN)
Razmisli o tjelesnim aktivnostima koje trenutno radis. Radis li ih
#3 zato Sto ih volis? Ili ih radiS samo kako bi izbjegao/la osjecaj
]
srama?
(10 DANR)

Be active
Be well

ISPRINTAJ OVU STRANICU, PLJESNI JU NA ZID | STARTAJ DANAS




Ako zaista uzivas$ u aktivnosti — odli¢no!
Ako ne, razmisli o aktivnosti koju bi stvarno zelio/la
raditi i koja ti bolje odgovara.

e Kada odaberes aktivnost, isprobaj je 4 puta u sljedecih
10 dana. Zapisi svaki put kako se osjecas u pogledu
srama prije, tijekom i nakon Sto si obavio/la tu aktivnost.

Svida li ti se tjelesna
aktivnost kojom se
trenutno bavis?
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DA e e NE, radim ju da se
, svida mi se! ne osjecam
posramljeno.
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( Super, samo tako ) Razmisli o aktivnosti
nastavi! kojom bi se Zeliofla
baviti, koja ti vise
odgovara.
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Isprobaj ovu
aktivnost 4 puta u
sljedecih 10 dana.
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Zapisi svaki put kako
se osjecas u pogledu
srama prije, tijekom i
nakon sto si
obavio/la tu

\ aktivnost. y,

"Rast pocinje tamo gdje zavrsava zona udobnosti. Svaki korak, cak i
nespretni, priblizava te radosti kretanja.”
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