1. SAMOMOTRENJE TJELESNIH SENZACIJA
Kroz tjedan dana, 20 minuta dnevno, u situacijama kada ste uznemireni, pod stresom, umorni ili fizički aktivni opažajte senzacije u svojem tijelu. Tijekom opažanja zabilježite koje tjelesne senzacije su se javile, koliko neugodne su bile na skali od 0-10 (0 – bez neugode, 10 – maksimalna neugoda) te koje automatske misli ste imali o tim senzacijama. Za bilježenje možete koristiti sljedeći obrazac:

	Datum i vrijeme
	Situacija
	Tjelesne senzacije
	Neugoda (0-10)
	Automatske misli

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-2000 znakova):








Izdvojite jednu ili dvije najvažnije stvari koje ste naučili iz ove zadaće:
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