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Nakon ovog izazova shvatit ¢es da tjelesna aktivnost nije jedina stvar
zbog koje te ljudi prosuduju ili cijene. Oni te vide kao osobu s mnogo
razliCitih kvaliteta. Ovo c¢e ti pomoci da odvojis svoju motivaciju od
potrebe za odobravanjem ili potvrdom drugih. Radi se o tome da se
fokusiras na ono Sto tebe cini sretnim/om, a ne samo na to Sto drugi
misle!

IZAZOV|

Zapisi tjelesne aktivnosti koje radis uglavnom kako bi
#1 impresionirao/la druge. Budi iskren/a prema sebi — radis li ih da
L v . . V. v
bi izgledao/la dobro pred drugima ili zato sto ih zaista uzivas?

(20 MIN)

Razgovaraj s 3 prijatelja ili ¢lana obitelji i pitaj ih kako te vide
#2 kao osobu. Sto misle, koje su tvoje najvaznije vrijednosti?
u v . . .
Zamoli ih da to napisu na papiri¢ i neka ti ga daju.

e Cijene li te na temelju tvoje tjelesne aktivnosti ili postoje druge
stvari koje kod tebe viSe cijene?
1. Odaberi tjelesnu aktivnost u kojoj uzivas i radi je sam/a
#3 barem 4 puta u sljedec¢ih 10 dana.
- To je odli¢an nacin da se povezes sa svojim tijelom i
(10 DAYS) umom bez utjecaja izvana.
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Fokusiraj se na to kako se osjecas tijekom i nakon
aktivnosti, umjesto da razmisljas o tome kako te drugi
vide.

2. Zapisi svoje osjecaje tijekom i nakon aktivnosti u
dnevnik vjezbanja i osje¢aja (primjer je ispod).

Ako inace dijeliS svoje vjezbanje na drustvenim
mrezama, pokusaj ove aktivnosti zadrzati samo za sebe
- neka budu privatne i fokusiraj se iskljuc¢ivo na to kako
se osjecas.

Primjer dnevnika:

mw osjecaji tijekom osjecaji nakon

“"Tvoja vrijednost ne mjeri se prema tome koliko si tjelesno
aktivan/na - ona se krije u tvojim jedinstvenim kvalitetama i
vrijednostima koje te ¢ine TOBOM. Radi ono sSto ti godi!”

Be active
- ISPRINTAJ OVU STRANICU, PLJESNI JU NA ZID | STARTAJ DANAS




	9. NAUČI O SEBI​​​​ ​​​​ ​​​​​ ​​ 
	Nakon ovog izazova shvatit ćeš da tjelesna aktivnost nije jedina stvar zbog koje te ljudi prosuđuju ili cijene. Oni te vide kao osobu s mnogo različitih kvaliteta. Ovo će ti pomoći da odvojiš svoju motivaciju od potrebe za odobravanjem ili potvrdom drugih. Radi se o tome da se fokusiraš na ono što tebe čini sretnim/om, a ne samo na to što drugi misle! 
	IZAZOVI 

